


A alimentacao é parte fundamental durante o tratamento
oncoldgico. Assim, o Il Guia de Receitas para Pacientes Oncolégicos
tem como objetivo fornecer sugestdes e alternativas alimentares
que auxiliem o paciente no controle de sintomas e desconfortos,
além de garantir um aporte nutricional adequado.

No quia stio apresentadas:

Receitas utilizando alimentos de facil aquisi¢do, porém
inovando a forma de preparo e separadas nas seguintes
categorias: laxativas, sem residuos, para auxiliar na alteragdo
de paladar, boca seca, falta de apetite, feridas na boca e na
lingua, controle de nduseas e vomitos e vegetarianas.

Receitas elaboradas com legumes e vegetais conhecidos
como PANCS. VVocé sabe o0 que sdo? PANCS s3o Plantas
Alimenticias N&o Convencionais que tém desenvolvimento
espontaneo e alto valor nutricional, porém ndo sdo consumidas
em larga escala ou sdo utilizadas apenas em determinada
regido; por exemplo, a folha da cenoura e a taioba.

Receitas afetivas, ou seja, aquelas preparacdes cujo
sabor esta associado a uma lembrancga gostosa da vida,
uma vez que a comida em nossa cultura esta fortemente
associada ao afeto e ao ato de cuidar do outro.
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Este Guia é pautado pelo Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira —
elaborado pelo Ministério da Salde, que parte da premissa de que
alimentagdo é um direito humano basico que envolve a pratica alimentar
adequada aos aspectos biolégicos e sociais do individuo e que deve estar
de acordo com necessidades alimentares especiais, ser referenciada
pela cultura alimentar e baseada em praticas produtivas sustentaveis.
Por fim, o Guia Alimentar para Pacientes Oncolégicos — Volume 2 foi
pensado com carinho para trazer mais cor e prazer a suas refeigdes.

Bom apetite!

Indicacdes

As receitas levam as indicagbes abaixo:
Alteracado de paladar

Boca seca

Falta de apetite

Feridas na boca e na lingua
Laxativa

Nauseas e vomitos

PANC

Sem residuos
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magens ilustrativas

RECEITAS B ASE
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[ngredientes: Kendimento: 1 litro

15 tomates italianos
1 V2 cenoura

/2 salsdo

2 folhas de louro

1 cebola grande

3 dentes de alho

Sal a gosto

odo de preparo:

. Numa panela com &gua, cozinhe o tomate com os demais
ingredientes inteiros. A cenoura ajuda a corrigir a acidez.

. Reserve a 3dgua do cozimento.

3. Depois de cozido, retire a cebola, o salsdo e o louro e bata
o restante no liquidificador com /3 da dgua do cozimento.

L. Passe em uma peneira caso queira retirar alguns
residuos, como sementes e pele.

5. Volte o molho para a panela, leve ao fogo por
mais alguns minutos e acerte o sal.

6. Esse molho pode ser usado em diversas preparacdes

e também pode ser congelado.
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RECEITAS B ASE

Ingredientes:

1/2 cebola

4 de salsdo

/3 de cenoura

1/2 alho-pord

5 12 xicaras (cha) de dgua

odo de prepare:

1. Lave bem a cenoursa, a cebola, o salsdo e o alho-poro,
corte-os em pedacos grandes e refogue-os.

2. Adicione a agua fria e deixe ferver. Reduza o fogo e
deixe cozinhar por, no minimo, 40 minutos.

3. Coe numa peneira fina.

L. Este caldo também pode ser congelado.




RECEITAS B ASE
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[ngredientes:

5 colheres (sopa) de manjericdo desidratado
5 colheres (sopa) de alecrim desidratado

5 colheres (sopa) de orégano

5 colheres (sopa) de salsa desidratada

5 colheres (sopa) de sal refinado

odo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Sugest3do: Caso o sal seja utilizado no mesmo dia do preparo,
podem ser usadas ervas frescas (somente as folhas).

magens ilustrativas






ENTRADAS FRIAS

Carpaceis de befeviafoa,

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

2 beterrabas Valor calérico por porgdo: 150,5 Kcal
2 colheres (sopa) de alcaparras
/3 de xicara (cha) de azeite

1 colher (sopa) de mostarda Valor de lipideo por por¢do: 14 g
12 limdo

Valor de carboidrato por porgéo: 6 g

Valor de proteina por porgéo: 1,1 g

Valor de fibra por porg¢éo: 1,7 g
odo de prepare:

1. Cozinhe as beterrabas com casca até ficarem macias.

2. Descasque as beterrabas e deixe na geladeira Indm(]gOES:

por, pelo menos, uma hora.

3. Com um fatiador, faga fatias finas da beterraba e coloque em um prato. Alteragdo de paladar
Para o molho, misture o azeite, a mostarda, o limao e as alcaparras.

5. Coloque o molho sobre as beterrabas e sirva.

F

Boca seca

Nauseas e vomitos

magens ilustrativas



ENTRADAS FRIAS

Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

1 posta de salmao fresco Valor calérico por porgdo: 209,8 Kcal
12 lim3o Valor de carboidrato por porgéo: 2,9 g
4 colheres (sopa) de azeite - -

5 folhas de manjericso Valor de lipideo por porgdo: 18,6 g

/2 envelope de gelatina incolor sem sabor
3/ da caixa de creme de leite
Sal a gosto

Valor de proteina por porgéo: 8,3 g

Valor de fibra por porgdo: 0,2 g

odo de prepare: I

ndicacdes:
1. Tempere o salmdo com o suco de & de limao

e sal a gosto. Grelhe e reserve. Alteracdo de paladar

2. Hidrate a gelatina com 2 colheres (sopa)
de 4gua morna e dissolva. Reserve.

3. Separe as folhas de manjericdo, o suco de /4 de lim&o, Falta de apetite
0 azeite, 0 salmao grelhado, a gelatina dissolvida e o creme
de leite e bata no liquidificador até ficar um creme aerado.

L. Ajuste o sal.

5. Cologue em forminhas untadas com azeite.

6. Leve a geladeira e desenforme assim que estiver firme.

Sugestao: Podem ser usadas forminhas de

gelo de silicone untadas com azeite.

Boca seca

Feridas na boca e na lingua




ENTRADAS FRIAS

Ingredientes: Rendimento: 10 porces

1 dente de alho picado Valor calérico por porgdo: 92,7 Kcal

8 colheres (sopa) de azeite Valor de carboidrato por porgéo: 2,3 g
2 avocados .

2 /3 xicaras (cha) de tofu firme @ Valor de lipideo por por¢édo: 9 g

1/2 xicara (chd) de castanha-do-pard

L Valor de proteina por porgéo: 2 g
Suco de 1 limdo

Sal a gosto Valor de fibra por por¢do: 0,6 g

odo de preparo: Indcagées:
. Refogue o alho no azeite e reserve.

. Retire a polpa do avocado e reserve. Alteracdo de paladar

. Em um liquidificador bata todos os ingredientes e acerte o sal.

. Sirva com torradas.

5 WIN=

magens ilustrativas



[ngredientes:

1 V2 unidades de batata yacon

1 cenoura

1/2 pepino tipo japonés

2 mago de alface crespa

2 macgo de agrido

12 xicara (chd) de iogurte natural desnatado
1 colher (sopa) de horteld picada

12 lim3o

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

Sal a gosto

odo de preparo:

. Corte a batata, a cenoura e o pepino em cubos.

. Se preferir, cozinhe a cenoura e a batata.

. Pique ou rasgue as folhas de alface e agrido.

. Para o molho, misture o iogurte, a hortels picada,
o suco do limao, o azeite e o sal.

5 WIN=

5. Regue os legumes e as folhas com o molho e sirva.

ENTRADAS

FRIAS

Rendimento: ) porces

Valor calérico por porgdo: 85,8 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 8,24 g
Valor de lipideo por porgdo: 5,42 g
Valor de proteina por porgéo: 2,18 g

Valor de fibra por porgdo: 3,31 g

Indicagdes:

Laxativa

Nauseas e vomitos
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@gens ilustrativas

[ngredientes:

1 xicara (cha) de feijdo-fradinho

3/4 de pepino

3/ de pimentdo amarelo

1 12 tomate

2 mago de alface mimosa

Coentro a gosto

12 xicara (chd) de azeite

112 limdo

4 de xicara (chd) de vinagre de vinho branco
Sal a gosto

odo de prepar:

1. Cologue o feijdo-fradinho na panela de pressado e cubra
com 2 xicaras (chd) de dgua. Tampe e leve ao fogo alto.

wWwN

. Descasque e corte o pepino em cubos pequenos.

. Descarte as sementes do tomate e do pimentdo

e corte-os em cubos pequenos.

Rasgue as folhas de alface.

Pique as folhas de coentro.

Transfira tudo para uma tigela grande e reserve.
Junte o feijdo aos legumes picados e tempere com
azeite, vinagre, caldo de limdo e sal.

Misture delicadamente e sirva a seguir.
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ENTRADAS

. Assim que pegar pressdo, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

FRIAS

Rendimento: ) porces

Valor calérico por por¢éo: 358 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 28,4 g
Valor de lipideo por porg¢do: 24,4 g
Valor de proteina por porgédo: 8,2 g

Valor de fibra por por¢éo: 10 g

Indicagdes:

Laxativa

Nauseas e vomitos
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ENTRADAS FRIAS
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Ingredientes: Rendimento: 5 porges

2 pepinos do tipo japonés Valor calérico por por¢éo: 123 Kcal

3 unidades de tomate-cereja Valor de carboidrato por por¢éo: 4,7 g
1/2 lim3do

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva Valor de lipideo por porgdo: 9,3 g

3/ de xicara (chd) de queijo feta em cubos
Manjericdo a gosto

Cheiro-verde a gosto Valor de fibra por porgdo: 0,7 g
Orégano a gosto
Sal a gosto

Valor de proteina por porgdo: 6 g

odo de preparo: Indagge

1. Corte os pepinos em 3 partes e use um boleador
ou colher para fazer um buraco e rechear.

2. Em uma tigela misture o tomate cortado em quatro partes,
0 queijo, o suco do lim3o, o azeite, as ervas e o sal.

3. Com uma colher, coloque a mistura dentro do pepino.
L. Sirva acompanhada do molho de sua preferéncia.

magens ilustrativas



[ngredientes:

3 unidades de pepino japonés

2 unidades de iogurte desnatado
3/, de xicara (chd) de 4gua

2 colheres (sopa) de azeite

15 folhas de horteld

/2 ramo de alecrim
Pimenta-do-reino (opcional)

Sal a gosto

odo de prepare:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador
até ficar um creme homogéneo.
2. Sirva imediatamente apds o preparo.
Sugestao: \/eganos podem usar iogurte de macaddmia
ou améndoas para substituir o iogurte natural.

ENTRADAS FRIAS

fe pepie e hor

Rendimento: 5 porgdes

Valor calérico por por¢édo: 101 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 8,8 g
Valor de lipideo por por¢do: 5 g

Valor de proteina por porgéo: 4,9 g

Valor de fibra por por¢do: 0,9 g

Indicacdes:

Boca seca

Nauseas e vomitos




ENTRADAS FRIAS

Ingredientes: Rendimento: 3 porcdies

11 tomates maduros Valor calérico por porgdo: 93 Kcal

¥ de pimento vermelno Valor de carboidrato por por¢éo: 12 g
/2 limdo

/2 pepino japonés Valor de lipideo por por¢do: 5 g

2 colheres (sopa) de azeite Valor de proteina por porcéo: 1,9 g
Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto (opcional) Valor de fibra por por¢éo: 5,2 g

odo de preparo: I

s L]
1. Retire a pele e a semente dos tomates e do pimentdo e reserve.
2. Extraia o suco do limao e reserve. Alteracdo de paladar
3. Bata todos os ingredientes no liquidificador, passe por uma

) i ) ’ Boca seca
peneira e deixe refrigerar por, pelo menos, 30 minutos.

Nauseas e vomitos

\egetariana
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magens ilustrativas

ENTRADAS QUENTES
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Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

3 V2 xicaras (cha) de abdbora-japonesa i D (i e e B L

2 inhames Valor de carboidrato por porgéo: 52,9 g
1 V2 batata-doce

1 cebola Valor de lipideo por porgdo: 0,9 g

Sal a gosto

) Valor de proteina por porgéo: 4,4 g
Talo de salsinha a gosto

Valor de fibra por porgdo: 6,1 g

odo de prepare:

1. Em uma panela de pressado, coloque os legumes e adicione ndICGQOESI
agua até que fique 2 dedos acima dos legumes.

2. Cozinhe por aproximadamente 20 minutos. Boca seca

3. Deixe sair a pressdo e escorra a 8gua, reservando
um pouco do caldo para auxiliar quando for bater.

4. Ainda quente, bata tudo no liquidificador, em velocidade
alta, até adquirir consisténcia cremosa e sem grumos.
Se necessario, acrescente um pouco do caldo do cozimento.

Nota: Em caso de sintoma de diarreis, retirar o talo

de salsinha antes de bater os ingredientes.

—_—

Feridas na boca e na lingua




ENTRADAS

[ngredientes:

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 colher (chd) de coentro em pb

1 colher (chd) de paprica em pd

5 xicaras (chd) de ervilha fresca congelada
12 xicara (cha) de semente de girassol

12 xicara (chd) de semente de abdbora
Salsinha desidratada a gosto

Sal a gosto

odo de preparo:

1.

N

6.
7.

Em uma panela, refogue a cebols, o alho, o coentro
e a paprica com metade do azeite.
Acrescente a ervilha e cubra com &gua.

. Cozinhe por 10 a 15 minutos.
. Bata tudo no liquidificador usando a dgua do cozimento, aos

poucos, até ficar um creme liso, consistente e sem grumos.

. Toste as sementes de abdbora e de girassol na frigideira

com a outra metade do azeite, sal e salsinha desidratada.
Salpique sobre a sopa quando for servir.
Acerte o sal, se necessario.

Sugestao: Se preferir, a ervilha fresca pode ser
substituida por 250 g de ervilha partida e 1 batata.

QUENTES

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por por¢éo: 270 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 13,8 g
Valor de lipideo por porg¢édo: 13,9 g
Valor de proteina por porgdo: 12 g

Valor de fibra por porg¢éo: 10,9 g

Indicacdes:

Alteracdo de paladar

Boca seca
Falta de apetite
Laxativa

\egetariana




ENTRADAS QUENTES

Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

1 Vs xicara (ché) de grio-de-bico Valor calérico por porgdo: 245,5 Kcal
100 g de folhas de ora-pro-ndbis Valor de carboidrato por porgéo: 31,2 g
172 cebola

2 colheres (sopa) de azeite de oliva Valor de lipideo por porgdo: 8,7 g
1 xicara (cha) de tofu
172 litro de caldo de legumes caseiro

Sal a gosto Valor de fibra por porgdo: 6,9 g

Valor de proteina por porgéo: 12,5 g

odo de prepare: Indicaes:

1. Cozinhe o grdo-de-bico e reserve.
2. Corte a cebola em cubos e reserve.
3. Reserve algumas folhas de ora-pro-nob@ para finalizar. ) Falta de apetite
L. Em uma panela, refogue a cebola no azeite e acrescente o grao-
de-bico, as folhas de ora-pro-nébis, o tofu e o caldo de legumes.
5. Deixe refogar por alguns minutos e depois bata

no liquidificador até ficar um creme homogéneo.
Finalize com as folhas de ora-pro-nobis fatiadas bem fininhas.
7. Sirva em seguida.

Imagens ilustrativas







magens ilustrativas

ENTRADAS

QUENTES

[ngredientes:

1 /2 batata-doce roxa grande (polpa roxa)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 dente de alho picado

2 xicaras (chd) de alho-poro fatiado

3/4 de xicara (chd) de creme de ricota

Sal a gosto

odo de prepare:

. Descasque as batatas e reserve.

5 WIN=

. Em uma panels, aqueca o azeite e refogue o alho e o alho-poro picados.
. Acrescente dgua quente e as batatas ja descascadas.
. Cozinhe até as batatas ficarem macias e retire do fogo.

Reserve um pouco do caldo do cozimento.

5. Ainda quente, bata as batatas cozidas no liquidificador, em
velocidade alta, até adquirir consisténcia cremosa e sem grumos.
Se necessario, acrescente um pouco do caldo do cozimento.

6. \/olte a sopa para a panela, acrescente o creme
de ricota e mexa até ferver. Acerte o sal.

7. Sirva em seguida.

Rendimento: 5 porces

Valor calérico por porgdo: 254,2 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 16,8 g
Valor de lipideo por porg¢do: 18,3 g
Valor de proteina por porgéo: 6,7 g

Valor de fibra por porgéo: 2,6 g

Indicacdes:

Feridas na boca e na lingua




Ingredientes:

3 cenouras

2 chuchus

1/2 cebola picada

2 colheres (sopa) de azeite
1 litro de dgua

Sal a gosto

odo de prepare:

1. Descasque o chuchu e a cenoura e corte em cubos.

2. Em uma panela, doure a cebola no azeite.

3. Acrescente a cenoura e o chuchu, adicione a dgua e deixe
cozinhar em fogo baixo até que fiquem bem macios.

L. Bata no liquidificador até adquirir uma consisténcia
lisa, cremosa e sem grumos.

5. Volte os legumes batidos para a panels,
acrescente o sal e deixe aquecer.

ENTRADAS

QUENTES

Rendimento: 5 porgdes

Valor calérico por porgdo: 66 Kcal

Valor de carboidrato por porgéo: 9,2 g
Valor de lipideo por porg¢do: 3,1 g
Valor de proteina por porgéo: 1,4 g

Valor de fibra por porgdo: 3,2 g

—

ndicacdes:

Feridas na boca e na lingua

Sem residuos






PRATOS PRINCIPAIS

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

5 xicaras (chd) de quiabo em rodelas (aproximadamente 500 g) Valor calérico por porgdo: 329 Kcal
112 lim3do Valor de carboidrato por porgéo: 13,3 g
3 colheres (sopa) de azeite de oliva

1/2 cebola picada Valor de lipideo por porg¢édo: 17,8 g

2 dentes de alho picados
500 g de carne bovina moida
2 tomates sem pele e sem semente em cubinhos Valor de fibra por porgdo: 3,5 g
1 copo (americano) de dgua quente

/2 copo (americano) de molho de tomate caseiro

Sal a gosto

Valor de proteina por porgéo: 23,9 g

| |

ndicacdes:
odo de preparo:
1. Deixe o quiabo de molho no suco de limdo

por 30 minutos para retirar a baba.
2. Refogue a cebola e o alho no azeite e, quando

comegarem a dourar, acrescente a carne.
3. Quando a carne ja estiver refogada, acrescente

0 quiabo, o tomate e o sal.

L. Adicione a dgua quente, o molho de tomate caseiro / \
e cozinhe até que o molho formado engrosse.

5. Sirva em seguida.



PRATOS PRINCIPAIS
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PRATOS

[ngredientes:

4 sobrecoxas de frango sem pele e sem 0sso
3 unidades de inhame

3 colheres (sopa) de 6leo vegetal

3 dentes de alho picados

3/4 de cebola picada

1 colher (café) de cominho

1 colher (café) de agafrao

2 xicaras (chd) de 4gua

Cheiro-verde a gosto

Sal a gosto

NCIPAIS

Rendimento: ) porges

Valor calérico por por¢éo: 397 Kcal

Valor de carboidrato por porg¢éo: 42,8 g
Valor de lipideo por porg¢édo: 11,4 g
Valor de proteina por porgédo: 30,2 g
Valor de fibra por por¢do: 6,5 g

Indicacdes:

Alteracdo de paladar

Falta de apetite

odo de preparo:

. Corte o frango em cubos. Reserve.

. Descasque o inhame, corte em cubos e reserve.

. Em uma panela, refogue o alho e a cebola no 6leo até dourar.
Acrescente o frango, o cominho e o agafrdo e deixe cozinhar até dourar.
Adicione a dgua aos poucos e junte o inhame, cozinhe até

ficarem macios e formar um molho encorpado. Acerte o sal.

Desligue o fogo e adicione o cheiro-verde.

mEWwN S
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[ngredientes:

1 V4 xicara (chd) de lentilha
2 batatas médias

3/ de uma cebola

2 dentes de alho

Salsinha e cebolinha a gosto
Sal a gosto

odo de prepar:

1.

Deixe a lentilha de molho por, pelo menos, 8 horas. Despreze a dgua.

2. Em uma panela, cozinhe a lentilha por 10 minutos.

Escorra e reserve um pouco da dgua do cozimento.
Cozinhe a batata, amasse bem e reserve.

Em um processador, adicione a lentilha, o alho, a cebola,
e, se necessario, use um pouco da dgua do cozimento
para bater. Processe até virar uma pasta.

Misture a pasta de lentilha com a batata amassads,
gjuste o sal e acrescente a salsinha e a cebolinha.
Modele os hambuUrgueres.

Em uma assadeira untada com azeite distribua os hamburgueres.
Asse em forno preaquecido a 200 °C por

20 minutos, virando na metade do tempo.

PRATOS PRINCIPAIS

Ae lenfilha

Rendimento: ) porces

Valor calérico por por¢éo: 245 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 48,2 g
Valor de lipideo por porgdo: 0,5 g

Valor de proteina por porgéo: 13,6 g

Valor de fibra por por¢éo: 10,3 g

Indicagdes:
Falta de apetite

=D
C=ED

\egetariana




magens ilustrativas

PRATOS P R I
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Omelefe ofe vegefais

[ngredientes:

2 colheres (sopa) de quinoa

5 ovos

2 colheres (sopa) de agafrao

1 V2 xicara (chd) de palmito

1 Vs xicara (chd) de shitake

1 tomate sem semente em cubos

1 xicara (chd) de broécolis

2 mago de rcula

Temperos naturais a gosto (orégano, manjericdo, salsa, cebolinha)
Sal a gosto

odo de preparo:

1. Cozinhe a quinoa com pouca &gua por,
aproximadamente, 10 minutos e reserve.
2. Numa vasilha, bata os ovos com os demais ingredientes.
3. Unte uma frigideira com azeite ou 6leo
de sua preferéncia e frite a omelete.

NCIPAIS

Rendimento: 5 porges

Valor calérico por por¢éo: 136 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 8,3 g
Valor de lipideo por porg¢do: 7,1 g
Valor de proteina por porgéo: 10,1 g

Valor de fibra por porgdo: 2,2 g

Indicagdes:







PRATOS PRINCIPAIS

Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

1 V4 xicara (chd) de molho de tomate natural Valor calérico por porgdo: 223 Kcal
> 0vos Valor de carboidrato por por¢éo: 7 g
Sal a gosto

Péprica a gosto Valor de lipideo por porcéo: 14,4 g

1 xicara (cha) de queijo branco ralado

: . Valor de proteina por porgéo: 16,5 g
Salsinha picada a gosto

Valor de fibra por por¢éo: 1,8 g

odo de prepare:

. Monte a preparagao em por¢oes individuais. IndICGEOESI

1

2. Adicione o molho de tomate ao fundo dos ramequins.

3. Acrescente 0 ovo e tempere com sal e paprica a gosto.

L. Cubra com queijo e leve ao fqrno médio a 180 °C Falta de apetite
por, aproximadamente, 10 minutos.

5. Sirva salpicado com salsinha.

magens ilustrativas



PRATOS PRINCIPA./I

M@W i

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

1 batata Valor calérico por porgdo: 193,5 Kcal

500 g de filé de peixe em cubos (sem espinha)
1 colher (sopa) de paprica

14 lim30 Valor de lipideo por porgdo: 9,7 g
3 colheres (sopa) de azeite
1/2 cebola picada

1 dente de alho picado Valor de fibra por porg¢éo: 1,41 g
2 tomates sem pele e sementes em cubos

3/4 de xicara (chd) de 4gua fervente

Sal a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 8,7 g

Valor de proteina por por¢éo: 17,4 g

—_

ndicacdes:
odo de preparo:
Cozinhe a batata até ficar bem macia e reserve.

Tempere 0 peixe com a paprica, o sal e o suco de lim3o. Reserve. Feridas na boca e na lingua
Refogue a cebola e o alho no azeite, junte o tomate e refogue.

Acrescente o peixe e deixe dourar.

Quando o peixe estiver dourado adicione a agua, deixando

cozinhar em fogo baixo até estar bem macio. S
Bata tudo no liquidificador, em velocidade alta, até adquirir
consisténcia cremosa e sem grumos. Se necessario,
acrescente um pouco do caldo do cozimento.

7. Volte para a panela e acerte o sal.

mFEWwN =




PRATOS PRINCIPAIS

File oe peixe com
mryfﬁt/ e aNeca

Ingredientes: Rendimento: ) porges

5 filés de peixe branco Valor calérico por por¢éo: 292 Kcal
Sal a gosto Valor de carboidrato por porgéo: 8,7 g
1 lim3o-siciliano

Azeite (para untar) Valor de lipideo por porg¢do: 13,1 g

2 0vos

; ) ) Valor de proteina por porg¢éo: 34,4 g
1/3 de xicara (chd) de aveia em flocos

Valor de fibra por por¢éo: 1,2 g

Modo de prepare:

1. Tempere os filés com sal e deixe marinando Iﬂdl(ﬂgﬂﬁS:

por 30 minutos no suco de limdo-siciliano.
. Preaquega o forno a 200 °C.
3. Forre uma assadeira com papel-aluminio, acrescente
um fio de azeite e coloque os filés.
L. Quebre os ovos numa tigela, misture e pincele sobre os filés.
5. Coloque a aveia por cima, fazendo uma leve pressdo com as maos.
6. Asse os filés por 20 minutos.

N

magens ilustrativas







magens ilustrativas

PRATOS

[ngredientes:

5 postas de cagado

Sal a gosto

2 tomates maduros

/2 pimentdo vermelho

/3 de xicara (chd) de azeite

2 dentes de alho picados

1/2 cebola picada

12 xicara (chd) de leite de coco
/3 de xicara de leite
Pimenta-dedo-de-moga a gosto

odo de preparo:

. Tempere o peixe com sal.
. Corte o pimentdo e o tomate em rodelas.

. Cologue o tomate e o pimentdo e refogue até amolecer.
Adicione o leite de coco e 0 leite.

Adicione as postas de peixe e a pimenta-dedo-de-moga
em rodelas e cozinhe em fogo baixo por 15 minutos.
Acerte 0 sal e sirva.

PuFWwN o

N

Em uma panela, aquega o azeite e refogue o alho e a cebola.

P

R

NCIPAIS

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por por¢éo: 326 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 6,4 g
Valor de lipideo por porgdo: 17,7 g
Valor de proteina por porgéo: 33,5 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,1 g

Indicacges:

Falta de apetite

\\\\




PRATOS PRINCIPAIS

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

1 colher (sopa) de azeite Valor calérico por por¢éo: 335 Kcal

1 V2 xicara (chd) de peito de frango desfiado

1 copo (americano) de molho de tomate natural
1 abacate Valor de lipideo por por¢éo: 16,7 g
1 tomate sem semente cortado em cubinhos
1 cebola roxa picada

4 de mago de coentro Valor de fibra por por¢éo: 5 g
Sal e lim3o a gosto

5 folhas de alface

V2 xicara (cha) de mugarela de bufala ralada

Valor de carboidrato por por¢éo: 8,9 g

Valor de proteina por porgéo: 36,9 g

—_—

ndicacdes:
MOdO de preparo:
- |
1. Refogue no azeite o frango desfiado, acrescente o molho de
D
CEETD

tomate e o sal e deixe secar bem. Deixe esfriar. Reserve. Laxativa
2. Amasse gros;elramente 0 abacate, adicione o tomate, a cebola Nauseas e vomitos *
e 0 coentro picados, o suco de limdo e sal a gosto. Reserve.

e, por cima, adicione o recheio feito com o abacate.
4. Adicione mugarela de bifala para finalizar.
5. Dobre ao meio como se fossem tacos.

6. Sirva em seguida para as folhas ndo murcharem. \'

3. Pegue uma folha de alface e acomode o refogado de frango, \



P
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Hbitrora

[ngredientes:

1 cebola

1/2 abbdbora japonesa

Sal a gosto

3 colheres (sopa) de azeite
3 dentes de alho

1 ramo de alecrim

odo de preparo:

1.

Corte a cebola em pétalas. Reserve.

2. Fatie a abdbora japonesa com casca e tempere com sal.

3.

Em uma assadeira, coloque a abdborsa, a cebola,
os dentes de alho inteiros e com casca e o azeite.
Cubra a assadeira com papel-aluminio, e leve ao forno

preaquecido a 180 °C por, aproximadamente, 30 minutos.

Retire o papel-aluminio e asse por mais 15 minutos.

ACOMPANHAMENTOS

Rendimento: ) porges

Valor calérico por porg¢éo: 120 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 18,2 g
Valor de lipideo por porgdo: 5,6 g

Valor de proteina por porgédo: 2,2 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,7 g

Indicacdes:



magens ilustrativas

ACOMPANHAMENTOS

Hrrog com

[ngredientes:

1 colher (sopa) de azeite

1/2 cebola picada

1 colher (sobremesa) de a¢afrdo
1 12 xicara (cha) de arroz

3 xicaras (chd) de 4gua fervente
Sal a gosto

odo de prepare:

1. Refogue a cebola no azeite até dourar.
2. Acrescente o arroz e o agafrao e misture bem.
3. Acrescente a dgua e acerte o0 sal. Quando a agua ferver, abaixe
o fogo, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 20 minutos.
L. Desligue o fogo e deixe acabar de cozinhar no calor
da panela por 5 minutos mais ou menos.

Rendimento: 5 porges

Valor calérico por por¢éo: 242 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 47 g
Valor de lipideo por porgdo: 3,4 g
Valor de proteina por porgéo: 4,3 g

Valor de fibra por porgéo: 1 g

Indicagdes:

Alteracdo de paladar




[ngredientes:

3 batatas

5 berinjelas

5 colheres (sopa) de azeite
2 dentes de alho picados
Sal a gosto

odo de preparo:

1.

Descasque as batatas e corte-as em cubos.

2. Descasque as berinjelas, parta ao meio e, com o auxilio de uma colher,

F

retire todas as sementes e deixe somente a polpa. Corte-as em cubos.
Em uma panela, refogue o alho no azeite.

Acrescente a berinjela e a batata, refogue e cubra com agua.

Cozinhe até que figuem bem macios.

Reserve um pouco do caldo do cozimento.

Ainda quente, bata tudo no liquidificador, em velocidade

alta, até adquirir consisténcia cremosa e sem grumos.

Se necessario, acrescente um pouco do caldo do cozimento.

\olte para a panels, acerte o sal e sirva.

ACOMPANHAMENTOS

Rendimento: 5 porces

Valor calérico por por¢éo: 152 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 24,5 g
Valor de lipideo por porgdo: 5,2 g

Valor de proteina por porgéo: 4,3 g

Valor de fibra por por¢éo: 7 g

Indicacdes:

Feridas na boca e na lingua
Laxativa

p.




magens ilustrativas

ACOMPANHAMENTOS

[ngredientes:

/2 maco de couve

3 colheres (sopa) de azeite
3 dentes de alho picados

2 batatas

Sal a gosto

odo de preparo:

. Lave as folhas da couve, retire o talo central e rasgue as folhas.
. Em uma panels, refogue o alho no azeite.

5 WIN=

. Cozinhe até que figuem bem macios.
Reserve um pouco do caldo de cozimento.
5. Ainda quente, bata tudo no liquidificador, em velocidade
alta, até adquirir consisténcia cremosa e sem grumos.
Se necessario, acrescente um pouco do caldo do cozimento.
6. \olte para a panels, acerte o sal e sirva.
Sugestao: Os talos de couve podem ser usados para fazer a
receita do paté de talo de couve, que também esta neste guia.

. Acrescente as folhas de couve e a batata, refogue e cubra com agua.

Rendimento: 5 porces

Valor calérico por por¢éo: 149 Kcal

Valor de carboidrato por porgéo: 19,1 g
Valor de lipideo por porgdo: 7,5 g
Valor de proteina por porgédo: 2,6 g

Valor de fibra por por¢do: 2,4 g

—_—

ndicacdes:

Feridas na boca e na lingua

Laxativa






ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: ) porges

3% de xicara (cha) de quinoa Valor calérico por por¢éo: 173 Kcal

/3 de xicara (chd) de amaranto em flocos

Valor de carboidrato por porgéo: 17,8 g
1/3 de cebola roxa

2 dentes de alho Valor de lipideo por porgdo: 5,5 g
/3 de xicara (cha) de cebolinha Valor de proteina por porcéo: 7,5 g
2 0V0S ’
Sal a gosto Valor de fibra por por¢éo: 1,8 g

odo de preparo:

Indicagdes:
1. Cozinhe a quinoa com pouca 3gua, por

aproximadamente 10 minutos e reserve.
2. Coloque o amaranto de molho por aproximadamente
1 hora, escorra e reserve.
3. Rale a cebola roxa, pique o alho e a cebolinha.
&. Numa vasilha, coloque a quinoa, o amaranto, a cebols, o alho,
a cebolinha e o sal, misture bem e acrescente os ovos.
5. Com a mistura homogénea, molde os hambUrgueres
e grelhe-os em uma frigideira antiaderente.

magens ilustrativas



[ngredientes:

1 V2 cenoura

1 abobrinha

'/2 batata-doce grande

1 Vs xicara (chd) de vagem

3 colheres (sopa) de azeite

1 colher (chd) de gengibre em pb
1 colher (chd) de noz-moscada
Sal a gosto

odo de preparo:

1. Descasque a cenoura e corte-a em palitos. Reserve.

2. Corte os outros legumes em formato de palito do mesmo tamanho.

3. Cologue tudo em uma assadeira, regue com
azeite e acrescente os temperos.

L. Asse em forno preaquecido a 180 °C até ficarem
cozidos no ponto de sua preferéncia.

ACOMPANHAMENTOS

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por porg¢éo: 117 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 16,3 g
Valor de lipideo por porgdo: 5,4 g

Valor de proteina por porgéo: 2,4 g

Valor de fibra por por¢éo: 4,1 g

[ndicacges:

Alteracdo de paladar
Falta de apetite




ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

3. de xicara (chd) de vagem em rodelas Valor caldrico por porgdo: 203 Keal
1 34 xicara (cha) de couve-flor em buqués pequenos
1 34 xicara (chd) de quinoa

2 colheres (sopa) de azeite Valor de lipideo por porgéo: 10,7 g
1 cebola picada

1/2 xicara (chd) de alho-pord em rodelas
1 V2 cenoura ralada Valor de fibra por por¢éo: 5 g
Sal a gosto

Salsa a gosto

Tomilho a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 28,8 g

Valor de proteina por porgéo: 4,6 g

—

ndicacdes:
MOdO de Prep(]m: Boca seca

) Laxativa
1. Cozinhe a vagem e a couve-flor al dente e reserve.

2. Ferva 1 xicara de 4gua e cologue a quinoa para cozinhar durante Vegetariana
10 minutos, mexa e reserve, 3 gua vai evaporar quase toda.

3. Refogue a cebola e o alho-pordé no azeite, até a cebola ficar
transparente, cologue a vagem, a couve-flor, a cenoura ralada, a
quinog, a salsa, o tomilho e o sal e misture bem durante 2 minutos.

L. Estd pronto para servir.

magens ilustrativas




[ngredientes:

500 g de milho congelado
12 xicara (chd) de leite

1 colher (sopa) de manteiga
%/3 de xicara (chd) de agUcar
Cheiro-verde a gosto

Queijo ralado a gosto

Sal a gosto

odo de preparo:

1.

Bata o milho e o leite no liquidificador
até obter uma textura homogénea.

. Acrescente a manteiga, 0 agUcar e o sal e bata

novamente. Adicione o cheiro-verde.

. Despeje a mistura numa forma untada com manteiga.
. Adicione o queijo ralado sobre a pamonha.
. Cubra a forma com papel-aluminio e asse em banho maria em

forno médio (180 °C) preaquecido por cerca de 40 minutos.

. Retire e desenforme.

ACOMPANHAMENTOS

Rendimento: 5 porces

Valor calérico por porg¢éo: 201 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 33,4 g
Valor de lipideo por porgéo: 7 g

Valor de proteina por porgéo: 4,8 g

Valor de fibra por porgdo: 2,5 g

Boca seca
Feridas na boca e na lingua

Falta de apetite



Imagens ilustrativas

ACOMPANHAMENTOS

[ngredientes:

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 xicara (chd) de dgua

4 de xicara (chd) de 6leo

Sal a gosto

odo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador
até que fiqgue uma massa homogénea.
2. Com um papel-toalha, espalhe 6leo numa
frigideira antiaderente. Preaqueca.
3. Com o auxilio de uma concha, despeje a massa na frigideira
e va girando para espalhar a massa de forma uniforme
por todo o fundo da frigideira e deixe dourar.
4. Quando as bordas comecarem a se soltar,
vire a panqueca para dourar do outro lado.
5. Cologue o recheio de sua preferéncia na borda e enrole.

Rendimento: 5 porges

Valor calérico por porgdo: 269,3 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 38,4 g
Valor de lipideo por por¢éo: 10,5 g
Valor de proteina por porgéo: 5 g

Valor de fibra por por¢éo: 1 g

Indicagdes:

Sem residuos
\Vegetariana




[ngredientes:

4 bananas-da-terra

1 limado

1 2 pimentdo vermelho

1 2 pimentdo amarelo

2 tomates

1 cebola em cubos

4 colheres (sopa) de azeite-de-dendé
3/4 de xicara (chd) de molho de tomate natural
2 xicaras (chd) de leite de coco

1 vidro de palmito pupunha

1/2 xicara (chd) de cheiro-verde

Sal a gosto

odo de prepare:

1. Descasque as bananas e corte-as em rodelas médias.
Cologue o suco de limao para marinar e reserve.
2. Tire as sementes dos pimentdes e dos tomates
e corte em cubos. Reserve.
3. Em uma panela, refogue a cebola em cubos, as bananas, os pimentdes
e o tomate. Mexa com cuidado e acrescente o azeite-de-dendé.
L. Com o fogo baixo, cologue o molho de tomate
e o leite de coco e deixe cozinhar.
5. Apds alguns minutos, coloque o palmito em rodelas,
acerte o sal e finalize com o cheiro-verde.

ACOMPANHAMENTOS

oo Tewra

Rendimento: 5 porgdes

Valor calérico por por¢éo: 488 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 54,1 g
Valor de lipideo por porgdo: 32,1 g
Valor de proteina por porgédo: 6,3 g

Valor de fibra por porgdo: 8,8 g

Indicagdes:
o)

Boca seca
Falta de apetite

Laxativa




ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 10 porces

1 V2 mago de folhas de cenoura Valor calérico por por¢éo: 374 Kcal
1 mago de salsinha

2 xicaras (chd) de azeite
V2 xicara (chd) de castanha-do-para Valor de lipideo por porgdo: 40,8 g
Sal a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 1,7 g

Valor de proteina por porgéo: 2,4 g

Valor de fibra por por¢éo: 2 g
odo de preparo:

1. Lave e higienize as folhas.

2. Cologue em um processador ou liquidificador as IndeEOESZ

folhas de cenoura, a salsinha, o azeite e 0 sal.

3. Bata até ficar uma mistura homogénes, acrescente
as castanhas picadas e bata mais um pouco.

L. Sirva com torradas e paes ou como molho para massas.

5. Cologue em uma garrafa de vidro ou pote hermético

de vidro para ndo perder sabor e odor.

magens ilustrativas






ACOMPANHAMENTOS

Pesti- o faiofoat

Ingredientes: Rendimento: 10 porcdies

1 mago de taioba (aproximadamente 400 g) Valor calérico por porgto: 314,5 Kcal
1 1/3 xicara (chd) de azeite
3 dentes de alho picados

1 xicara (chd) de castanha-do-paré Valor de lipideo por porgdo: 33,3 g
Sal a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 3,9 g

Valor de proteina por porgédo: 2,9 g

Valor de fibra por porgdo: 2,5 g
odo de prepare:

1. Corte a taioba em tiras. Reserve. . ~

2. Numa panela, refogue o alho em um pouco IndICGEOESI
de azeite e acrescente a taioba picada.

3. Depois de refogar, bata no liquidificador a taioba refogadas, o restante Falta de apetite
do azeite, o sal e a castanha até ficar uma mistura homogénea. PANC

L. Sirva com torradas e paes ou como molho para massas.

5. Para armazenar, coloque em uma garrafa de vidro ou Laxativa

pote hermético de vidro para ndo perder o sabor. Vegetariana

magens ilustrativas



ACOMPANHAMENTOS

[ngredientes:

1 unidade de brécolis (aproximadamente 300 g)
1 V2 unidade de batata

1 dente de alho picado

3 colheres (sopa) de azeite

Sal a gosto

odo de preparo:

1. Cozinhe os brécolis e as batatas separadamente até que figuem bem
macios. Reserve um pouco do caldo de cozimento do brocolis.
2. Em uma panela, doure o alho no azeite e acrescente
o brécolis e a batata ja cozidos. Refogue.
3. Ainda quente, bata tudo no liquidificador, em velocidade
alta, até adquirir consisténcia cremosa e sem grumos.
Se necessario, acrescente um pouco do caldo do cozimento.
L. Acerte o sal e sirva.

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por por¢éo: 123 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 15,4 g
Valor de lipideo por porgdo: 6,3 g

Valor de proteina por porgéo: 2,7 g

Valor de fibra por por¢do: 2,9 g

| |

ndicacdes:

Feridas na boca e na lingua

Laxativa

\Vegetariana



ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Montagem:

1 2/3 xicara (chd) de farinha de trigo integral (200 g) 1. Forre o fundo e a lateral de uma forma

1 2/3 xicara (chd) de manteiga (120 g) de fundo removivel com a massa.

4 de xicara (chd) de dgua 2. Leve ao forno preaquecido a 180 °C e deixe

2 colheres (sopa) de azeite por uns 12 minutos para pré-assar.

3 dentes de alho picados 3. Apos esse tempo, retire a massa do forno, espalhe metade
1 berinjela picada da mugarela, o recheio frio, o creme de ricota frio,

1 abobrinha picada o restante da mugarela e o queijo parmesao ralado.

1 2 tomate sem sementes picado 4. | eve ao forno novamente até dourar.

Alecrim a gosto

Sal a gosto

1/3 de xicara (chd) de mucarela ralada

3/, de xicara (chd) de creme de ricota Rend”ﬂento: 5 Porgﬁes

1 colher (sopa) de queijo parmesdo ralado
Valor calérico por por¢éo: 500 Kcal

Valor de carboidrato por porgéo: 38,2 g
MOd 0 dE prep (]ro: Valor de lipideo por porc¢do: 34 g

. . . Valor de proteina por porg¢do: 12,2 g
1. Para a massa, misture a farinha com a manteiga

gelada até formar uma farofa. Valor de fibra por por¢éo: 4,2 g
Junte a dgua e misture sem sovar

Leve a geladeira por 1 hora.

Em uma panela, aqueca o azeite e refogue o alho.

Acrescente a berinjela, o tomate e a abobrinha.

Refogue sem deixar amolecer muito os legumes. IndeEOES:

Tempere com o alecrim e o sal.

Deixe esfriar para utilizar. Falta de apetite

®NowFWN

magens ilustrativas






ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 3 porcies

2 colheres (sopa) de azeite Valor calérico por por¢éo: 409 Kcal

1/2 cebola picada

Valor de carboidrato por porgéo: 24 g
2 dentes de alho picados

1 Vu xicara (chd) de arroz arbéreo Valor de lipideo por porgéo: 24,7 g
sal ‘:3 gosto ) . Valor de proteina por porgéo: 19,4 g
/2 xicara (cha) de vinho branco seco

'/2 lata de tomate pelado Valor de fibra por por¢éo: 1,6 g

Caldo de legumes (0 necessario para cozinhar)
12 tomates-cerejas

1 Vu xicara (chd) de mugarela de bifala

1 xicara (chd) de queijo parmesdo ralado

2 colheres (sopa) de manteiga Indw(](:.ﬁ%:

2 mago de manjericao
Alteracdo de paladar

MOdO de prepﬂro: Falta de apetite

1. Em uma panela, refogue o alho e a cebola no azeite,
acrescente o arroz arbéreo e o sal. Mexa bem e refogue
até que as pontas dos grdos comecem a clarear.

. Acrescente o vinho, deixe evaporar e continue mexendo.

3. Acrescente o tomate pelado e misture.

L. Aos poucos acrescente o caldo de legumes e mexa bem.

E importante mexer bem para dar cremosidade.

5. Quando o arroz estiver quase cozido, acrescente a mugarela

de bufala e o tomate-cereja, ambos cortados ao meio.

6. Lembre-se de que o grdo fica no ponto al dente.

7. Finalize com a manteiga, o parmesado e 0 manjericdo.

Misture bem e acerte o sal, se necessario.

N

magens ilustrativas



ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 5 porgdes

2 xicaras (chd) de cuscuz marroquino Valor calrico por porgdo: 351,1 Kcal
¥ de xicara (chd) de amaranto Valor de carboidrato por porgéo: 43 g
4 tomates

1/3 de xicara (chd) de azeite Valor de lipideo por porg¢éo: 17,1 g

1 cebola cortada em cubinhos

2 V2 xicaras (chd) de alho-pord laminado
3/4 de xicara (chd) de salsinha Valor de fibra por porgdo: 9,7 g
Sal a gosto

Valor de proteina por porgdo: 14 g

—_

odo de prepare: ndicages:

1. Lave o cuscuz junto com o amaranto e deixe de molho por 15 minutos. Boca seca
2. Enquanto isso, tire a pele e as sementes do tomate e corte em cubinhos.
3. Em uma panels, aquega o azeite e coloque a cebols,

o tomate, o alho-poré e o sal. Deixe refogar até dourar. Feridas na boca e na lingua
Escorra o cuscuz e o0 amaranto, cologue na panela e misture bem.
5. Acrescente 4gua aos poucos e continue mexendo. :
6. Quando levantar fervura, tampe a panela e desligue Vegetariana

o fogo. Deixe repousar por 10 minutos antes de servir.
7. Finalize com a salsinha.

Falta de apetite

F

Laxativa



ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

1 colher (sopa) de azeite Valor calérico por porgdo: 406,8 Kcal

1 cebola picada Valor de carboidrato por por¢éo: 46,4 g
2 dentes de alho picado

34 de xicara (chd) de peito de frango em cubos Valor de lipideo por porgdo: 9,9 g
Paprica a gosto Valor de proteina por por¢do: 31,1 g
Sal a gosto

1 Va xicara (chd) de arroz Valor de fibra por porgdo: 3,1 g

3/, de xicara (chd) de cenoura em cubinhos
1 3/ xicara (cha) de vagem em rodelas

|

ndicacdes:

odo de preparo:
Boca seca
1. Em uma panela, refogue a cebola e o alho no azeite.
2. Acrescente o frango em cubos, temperado com
sal a gosto e a paprica, e deixe dourar. Feridas na boca e na lingua
3. Adicione o arroz e cubra com &gua.
4. Antes de secar por completo acrescente a vagem e a cenoura

e deixe cozinhar até que os graos figuem macios.

Falta de apetite

magens ilustrativas






ACOMPANHAMENTOS

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

3 batatas Valor calérico por por¢éo: 539 Kcal

8 fatias de queijo mugarela
3 colheres (sopa) de azeite
12 cebola picada Valor de lipideo por porcdo: 27 g
3 dentes de alho picado
650 g de carne moida
2/3 de xicara de molho de tomate natural Valor de fibra por porg¢éo: 4,4 g
2 mago de espinafre
/2 pimentdo em cubos
Sal a gosto

Salsa fresca a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 28,9 g

Valor de proteina por porgéo: 44,8 g

[ndicaces:
Modo de prepare:

1. Descasque as batatas e corte-as em rodelas finas para cobrir o fundo
e as laterais de uma assadeira para bolo inglés, de modo a formar
um molde. Unte previamente com manteiga para ndo grudar.

. Cubra as rodelas de batata do molde com o queijo mucarela.

3. Refogue a carne moida com cebola, alho, azeite, piment3o,

o molho de tomate e, por Ultimo, coloque o espinafre.

. Monte uma camada com a carne sobre o queijo.

. Monte mais uma camada de batatas e queijo,
finalizando com uma camada de carne.

. Finalize com uma camada de batata.

. Asse em forno preaquecido a 180 °C por 1 hora.

. Deixe esfriar um pouco para desenformar.

. Decore com salsa.

Sugestao: O queijo mugarela pode ser substituido por queijo branco.

N

(L )
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magens ilustrativas



ACOMPANHAMENTOS

[ngredientes:

600 g de peito de frango

1 colher (sopa) de azeite

3 dentes de alho picados

1/2 cebola picada

Sal a gosto

1/2 copo (americano) de molho de tomate natural
2 cards

2 batatas

3/4 de cenoura

4 de xicara (chd) de caldo de frango

odo de prepare:

1.

N

Refogue o peito de frango com o azeite, o alho, a cebola e o sal e deixe
cozinhar. Reserve 1 xicara do caldo do frango coado apds o cozimento.

. Desfie o frango, acrescente o molho de tomate natural e reserve.
. Cozinhe a batata, 0 card e a cenoura até que

figuem bem macios e amasse-os.

. Em uma panels, coloque o azeite, o carg, a cenoura e a

batata amassados, 4 de xicara do caldo do frango e o

sal e leve ao fogo médio, mexendo vigorosamente por
aproximadamente 3 minutos, ou até aquecer.

Com o auxilio de um mixer, bata em poténcia média até

obter um puré homogéneo. Se desejar um puré menos

espesso, acrescente mais caldo de frango.

Em um refratario, monte uma camada de frango e cubra com o puré.
Para decorar, risque toda a superficie com o auxilio de um garfo.
Leve ao forno médio preaquecido a 180 °C para aquecer.

Rendimento: 5 porgdes

Valor calérico por por¢éo: 281 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 25 g
Valor de lipideo por porgdo: 6,8 g
Valor de proteina por porgéo: 28,4 g

Valor de fibra por porgdo: 3,7 g

—_—

ndicacdes:

Boca seca

Feridas na boca e na lingua
Falta de apetite

Sem residuos




magens ilustrativas

ACOMPANHAMENTOS

[ngredientes:

1 kg de filé de tilapia ou 5 filés
2 limdes

Sal de ervas a gosto

5 batatas

V2 xicara (cha) de azeite

2 mago de tomilho fresco

V4 de xicara (cha) de manteiga

odo de preparo:

. Corte as batatas em rodelas médias e cozinhe até ficarem al dente.
. Doure-as no azeite com o tomilho.
. Doure os filés na manteiga acrescentando gotas
do suco de lim3o ao final do preparo.
. Sirva o peixe com as batatas douradas.

5 WIN=

1))

. Marine os filés de tildpia no suco de limado e sal de ervas por 30 minutos.

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por porgdo: 782,6 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 42,4 g
Valor de lipideo por porg¢do: 44,1 g
Valor de proteina por por¢éo: 54,5 g
Valor de fibra por porgdo: 4,2 g

[ndicacges:

Alteracdo de paladar
Falta de apetite







ACOMPANHAMENTOS

W@W% Ae /
Mﬁr‘/ﬂw’(r e cremte de vicola

[ngredientes: Montagem:

Para a massa: 1. Coloque uma camada de alho-pord, cubra com o creme de iogurte.
1 xicara (chd) de farinha de trigo integral 2. Volte para o forno e asse até dourar.

1 xicara (chd) de aveia em flocos

12 xicara (chd) de manteiga gelada

Agua (o necessario) : . ~

o Rendimento: 5 porgdes

Para o recheio: ¢
2 xicaras (chd) de alho-pord fatiado

Valor calérico por porgdo: 628,1 Kcal

V2 pote de iogurte natural Valor de carboidrato por por¢éo: 51,3 g
12 xicara (chd) de queijo parmesao ralado
3 ovos Valor de lipideo por porgdo: 37,9 g

/4 de xicara (chd) de creme de ricota Valor de proteina por porcéo: 21,6 g

Valor de fibra por por¢éo: 5 g

odo de prepare:

1. Em uma vasilha, coloque a farinha integral, a aveis, I d N
uma pitada de sal e a manteiga e misture rapidamente n 'CGEOES- -
até obter uma massa parecida com farofa.
2. V3 adicionando dgua gelada aos poucos até obter uma Falta de apetite
massa uniforme, firme, mas ndo quebradica.
’ ’ axativa

3. Faga uma bola, envolva-a com filme plastico e
leve para a geladeira por 30 minutos.
L. A seguir, abra a massa com um rolo e acomode sobre o fundo
e as laterais de uma forma de aproximadamente 24 cm,
ou miniforminhas (4 a 10 cm), com fundo removivel.
5. Fure o fundo da massa com garfo e leve para assar
em forno preaquecido em alta temperatura (200 °C),
até dourar. Leva aproximadamente 30 minutos.
6. Retire do forno e deixe esfriar; enquanto isso, prepare o recheio.
7. Refogue o alho-poré até murchar, adicione sal e reserve.
8. Em uma tigela misture o iogurte, o creme de ricotsa,
0 parmesao, 0s 0vos, 0 sal. Mexa bem.

magens ilustrativas






LANCHES
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Bainha, ofe cereal

Ingredientes: Rendimento: 20 porcdes

V4 de xicara (chd) de quinoa branca crua Valor calérico por porgdo: 55 Kcal
1/2 xicara (chd) de aveia em flocos

/3 de xicara de ameixas secas sem carogo
Vi de xicara (ch) de uvas-passas pretas sem caroco Valor de lipideo por porgdo: 2,25 g
1/2 xicara (cha) de nozes picadas
2 bananas-nanicas

Valor de carboidrato por porgéo: 8,34 g

Valor de proteina por porgédo: 1,35

Valor de fibra por porgéo: 0,99 g

odo de preparo:

5 ~
L]
1. Lave a quinoa e leve a0 processador com a aveia e bata. Ind'[ugoes-
2. Acrescente a0s poucos as ameixas sem carogo e continue batendo.

3. Acrescente metade da quantidade de uvas-passas
e de nozes picadas e continue batendo.
&. Em um recipiente, adicione essa mistura as bananas
amassadas e misture até ficar homogéneo.
5. Distribua a massa em assadeira forrada com papel-manteiga.
6. Cologue a outra metade das uvas-passas e das nozes
por cima da mistura e aperte levemente.

7. Asse em forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 20 minutos.
8. Corte quando a preparacao estiver completamente fria.

nagens ilustrativas







LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 10 porces

1 23 xicara (chd) de farinha de trigo integral Valor calérico por por¢do: 304,9 Keal
1 2/3 xicara (chd) de farelo de aveia

1 colher (sopa) de semente de gergelim
3 colheres (sopa) de semente de linhaca Valor de lipideo por porgdo: 21 g
2 colheres (sopa) de chia

1 colher (sopa) de semente de girassol sem casca e sem sal
Sal a gosto Valor de fibra por por¢éo: 5,5 g
2/3 de xicara (cha) de 4gua

1 xicara (chd) de azeite

Valor de carboidrato por porgéo: 28 g

Valor de proteina por porgédo: 6,3 g

odo de preparo: Indicacges:

1. Coloque todos os ingredientes em uma vasilha Falta de apetite
e misture inicialmente com uma colher.

2. Acrescente a dgua e, com as maos, misture
até obter uma massa homogénea.
3. Unte uma assadeira grande com azeite e espalhe a massa
com as maos. Para ficar bem fina, utilize o rolo.
L. Corte a massa no formato que desejar antes
de assar, caso contrario ela se quebra.
5. Leve para assar em forno preaquecido
a 180 °C por cerca de 25 minutos.
6. Os biscoitos devem ficar assados e dourados.
7. Depois de frio armazene os biscoitos em um recipiente bem fechado.

magens ilustrativas




[ngredientes:

3 ovos

2/3 de xicara (cha) de 6leo

5 cenouras médias sem casca

5 xicaras (chd) de farinha de améndoas

1/2 xicara (cha) de farinha de trigo integral

2 xicaras (chd) de agUcar mascavo

1 colher (sopa) de fermento

200 g de chocolate 70% em barra

1 copo (americano) de leite de améndoas ou leite integral

odo de preparo:

1. Bata os ovos, o0 6leo e as cenouras descascadas
e picadas no liquidificador.
. Em um recipiente junte as farinhas e o agUcar.
3. Adicione os ingredientes batidos ao recipiente
com as farinhas e o agUcar e misture.
. Por (ltimo, acrescente o fermento e misture vagarosamente.
5. Asse em forma untada e enfarinhada, em forno médio
preaquecido a 180 °C, por cerca de 45 minutos.

N

=

6. Para a calda, leve ao micro-ondas o chocolate picado e o leite.

Mexa a cada 30 segundos até ficar um creme homogéneo.
7. Desenforme o bolo depois de frio e cubra com a calda quente.

LANCHES

a m/f%w%

Rendimento: 10 porces

Valor calérico por por¢éo: 629 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 60,3 g
Valor de lipideo por porgdo: 42,1 g
Valor de proteina por porgdo: 2,9 g

Valor de fibra por porgédo: 8,9 g

Indicacdes:

Falta de apetite




magens ilustrativas

Bolo e

[ngredientes:

2/3 de um gengibre (aproximadamente 100 g)
1 colher (sopa) de cravo-da-india

4 ovos

1 2 xicara (cha) de agUcar

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 pitada de sal

1 colher (chd) de noz-moscada

2 colheres (sopa) de canela em pd

1 colher (sopa) de fermento em p6

odo de preparo:

N =

[-)]

. Lave o gengibre, descasque e rale. Reserve as cascas.
. Coloque agua para ferver e junte as cascas de gengibre e os cravos.
. Separe as claras das gemas e bata com o agUcar na batedeira

até formar uma mistura homogénea. Reserve as claras.

. Adicione aos poucos a &gua fervente, da casca

do gengibre e do cravo, j& coada.

. Numa vasilha peneire a farinha de trigo, junte o sal e adicione a

mistura na batedeira e bata até ficar uma massa cremosa.

. Acrescente as demais especiarias e bata por 10 minutos.
. Bata as claras em neve e incorpore 38 massa, juntando o fermento

em po e o gengibre ralado, mexa com cuidado até a massa ficar
uniforme. Coloque-a em uma forma untada e enfarinhada e leve ao
forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 40 minutos.

LANCHES

Rendimento: 10 porces

Valor calérico por porgdo: 335,1 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 70,7 g
Valor de lipideo por porgéo: 3,8 g

Valor de proteina por porgéo: 7,7 g

Valor de fibra por porgéo: 2,7 g

[ndicacges:

Falta de apetite

Nauseas e vomitos






magens ilustrativas

LANCHES

Bolo e pera

[ngredientes:

4 ovos

1 xicara (cha) de agUcar

V2 xicara (cha) de 6leo

Mel a gosto

4 peras

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em p6

odo de prepare:

1.

2.

F

Bata os ovos e 0 agUcar até dobrar de tamanho

em velocidade maxima da batedeira.

Adicione o 6leo, o mel e duas peras descascadas, sem sementes
e cortadas em cubos. Misture com uma colher e reserve.

. Misture a farinha com o fermento, peneire e va

adicionando ao restante da mistura.

Coloque em uma assadeira untada e enfarinhada.

Para decorar utilize as outras duas peras, descascadas e cortadas

em fatias finas, de modo a cobrir a totalidade do bolo.

Asse em forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 40 minutos.

Rendimento: § porces

Valor calérico por porg¢éo: 391 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 57,6 g
Valor de lipideo por porg¢do: 14,9 g
Valor de proteina por porgéo: 7,5 g

Valor de fibra por porgdo: 2,2 g

Indicacdes:

Falta de apetite




[ngredientes:

3/4 de xicara (chd) de pasta de amendoim
2/3 de xicara (chd) de mel

2/3 de xicara (chd) de améndoas

2/3 de xicara (chd) de castanha-de-caju

1 colher (sopa) de raspas de gengibre

1 Va xicara (chd) de aveia em flocos

2 0vVoS

Modo de prepare:

1. Misture o creme de amendoim, o mel,

as castanhas e as raspas de gengibre.

Acrescente a aveia e 0s ovos e misture bem até dar a liga.

3. Modele os cookies com o auxilio de uma colher de sobremesa.

N

L. Asse em forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 12 minutos.

LANCHES

Coskies de wads o mel

Rendimento: 10 porcdies

Valor calérico por por¢éo: 309 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 28 g
Valor de lipideo por porg¢do: 17,6 g
Valor de proteina por porgéo: 11,6 g

Valor de fibra por porgdo: 4,3 g

—_—

ndicacdes:




magens ilustrativas

[ngredientes:

1 V2 xicara (chd) de tapioca granulada (250 g)

2 3 xicaras (chd) de leite sem lactose

1 &3 xicara (cha) de queijo mugarela sem lactose
1/3 de xicara (cha) de linhaga

Sal a gosto

odo de prepare:

1. Ferva o leite e hidrate a tapioca. Deixe cozinhar
por aproximadamente 5 minutos.

. Acrescente o queijo, o sal e a linhaga.

3. Misture em fogo baixo até ficar uma massa
homogénea e soltar do fundo da panela.

L. Ainda quente, distribua a massa em uma forma
retangular forrada com papel-manteiga.

5. Leve para a geladeira por 2 horas.

Ap6s resfriar, corte em cubos.

7. Leve ao forno e asse até dourar.

N

Rendimento: 5 porges

Valor calérico por por¢éo: 324 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 19,2 g
Valor de lipideo por porcdo: 20 g

Valor de proteina por porgéo: 17,2 g

Valor de fibra por por¢éo: 3 g

Indicacges

Falta de apetite






magens ilustrativas

Geleins e

LANCHES

[ngredientes: ﬁ%

2 rama de canela
%/3 de xicara (cha) de agUcar

odo de preparo:

1.

Retire a casca e o miolo das magas e rale-as. Reserve.

2. Em uma panela, no fogo baixo, coloque a magd, o suco de limdo e a

canela. Mexa de vez em quando e deixe cozinhar por 30 minutos.

. Adicione o agUcar aos poucos e deixe cozinhar por

aproximadamente mais 30 minutos. Mexa de vez em quando.

E importante ficar de olho e mexer para a geleia n3o grudar e queimar.

Transfira para um pote esterilizado com tampa.

. Armazene em geladeira.

Rendimento: 10 porces

Valor calérico por porgéo: 64,37 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 16,81 g
Valor de lipideo por porg¢do: 0,12 g

Valor de proteina por porgéo: 0,09 g

Valor de fibra por porgéo: 1,05 g

[ndicacges:

=
~ |




LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 10 porcdies

1 xicara (ch4) de castanha-de-caju Valor calérico por porgdo: 348,4 Kcal

1 xicara (cha) de améndoas Valor de carboidrato por porgéo: 35,2 g
1 xicara (cha) de nozes
V4 xicara (cha) de damasco Valor de lipideo por porg¢éo: 21,4 g

34 de xicara (chd) de uvas-passas sem semente
1 xicara (cha) de coco em lascas sem agUcar

12 xicara (cha) de aveia em flocos Valor de fibra por por¢éo: 5,2 g
3 colheres (sopa) de gergelim branco
4 colheres (sopa) de mel

Canela em po a gosto

Noz-moscada a gosto

Valor de proteina por porgéo: 9,7 g

Indicacdes:

.
odo de prepare: o=

1. Pique as castanhas e o damasco grosseiramente.

2. Numa vasilha, cologue todos os ingredientes e misture bem.

3. Cologue a granola numa assadeira, de preferéncia
antiaderente ou forrada com papel-manteiga.

L. Asse em forno baixo preaquecido a 180 °C até dourar.

Laxativa

5. Espere esfriar e transfira para um pote bem fechado. b
Sugestao: Se a quantidade for pequeng,
pode-se fazer em uma panela \Wok. 2’5“

g




LANCHES
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Ingredientes: Rendimento: / porges

1 copo (americano) de leite integral Valor calérico por porgdo: 210,4 Kcal
5 colheres (sopa) de aveia em flocos finos
2 colheres (sopa) de leite em p6

1 colher (sopa) de agiicar mascavo Valor de lipideo por porgdo: 6,9 g
1 maga verde

Canela em p6 a gosto

Valor de carboidrato por porg¢éo: 32,7 g

Valor de proteina por porgéo: 4,9 g

Valor de fibra por por¢édo: 3 g

odo de preparo:

1. Em uma panela, cologue o leite, a aveig, o leite em po e o0 agUcar Ind ICG[;.OBS-
e leve ao fogo brando, mexendo sem parar, até que a preparagdo
tome consisténcia de mingau, desgrudando do fundo. Boca seca

2. Retire do fogo e acrescente a canela em po Feridas na boca e na lingua

a gosto e a maga verde ralada.
Sugest3do: Pode ser consumido frio ou quente.

Imagens ilustrativas






LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

Talos e folhas da rama de 1 beterraba Valor calérico por porgto: 159,9 Kcal

%3 de xicara (cha) de leite Valor de carboidrato por porgéo: 22,1 g
1 xicara (ché) de farinha de trigo

2 ovos Valor de lipideo por porc¢do: 4,74 g

Ve c/ebola , . . Valor de proteina por porgéo: 7,25 g

1/2 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado

Sal a gosto Valor de fibra por por¢éo: 0,9 g

Cheiro-verde a gosto

odo de prepare: Indicagges:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador
até que fique uma massa homogénea.
2. Com um papel-toalha, espalhe 6leo numa
frigideira antiaderente. Preaqueca.
3. Com o auxilio de uma concha, despeje a Massa N3
frigideira e va girando para espalhar de forma uniforme
por todo o fundo da frigideira. Deixe dourar.
L. Quando as bordas comecarem a se soltar,
vire a panqueca para dourar do outro lado.
5. Sirva com o recheio de sua preferéncia.
Sugestao: Utilize as folhas e o talo do carpaccio
de beterraba, receita presente neste guia.

magens ilustrativas



LANCHES

[ngredientes:

1/3 de xicara (cha) de aveia

34 de xicara (chd) de leite desnatado

2 bananas

6 morangos

2 /2 potes de iogurte grego light (240 g)

odo de prepare:

Misture a aveia e o leite e despeje no fundo de potes de vidro.
Cubra com metade da banana e do morango picados.
Na préxima camada, adicione metade do iogurte.

Por Ultimo, adicione o restante do morango picado.
. Deixe descansar na geladeira de um dia para o outro.
Observacao: Utilize recipientes de vidro com tampa.

ounFEwN=

Em seguida, coloque a outra metade da banana e o restante do iogurte.

Rendimento: / porcdies

Valor calérico por porgdo: 362,6 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 68 g
Valor de lipideo por porgdo: 4,6 g
Valor de proteina por porgéo: 15,9 g
Valor de fibra por por¢éo: 6,3 g

—_—

ndicacdes:

Boca seca

Falta de apetite

Feridas na boca e na lingua

Laxativa




LANCHES

Ingredientes: Rendimento: / porgges

1 copo (americano) de iogurte natural Valor calérico por porgéo: 355 Kcal
1/3 de xicara (cha) de aveia em flocos
2 colheres (sopa) de chia

1 colher (sopa) de mel Valor de lipideo por porgdo: 8,9 g
1 manga picada

1/3 de xicara (cha) de goji berry

Valor de carboidrato por por¢éo: 59,1 g

Valor de proteina por porg¢éo: 11,5 g

Valor de fibra por porgdo: 8,8 g

odo de prepar:

1. Misture o iogurte, a chia, 0o mel e a aveia
e coloque no fundo de potes de vidro.

| |

ndicacdes:

2. Deixe descansar na geladeira durante toda a noite.
3. Adicione a manga picada e o goji berry no dia seguinte. Falta de apetite

Observacao: Utilize recipientes de vidro com tampa.

Feridas na boca e na lingua
Laxativa

magens ilustrativas






LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 3 porcdies

2 /2 xicaras (chd) de leite de améndoas Valor calérico por porgdo: 352 Kcal
1 colher (sopa) de canela em pb

1/3 de xicara (cha) de agUcar mascavo
1 xicara (chd) de aveia em flocos Valor de lipideo por porgdo: 6,6 g
1 V2 xicara (chd) de granola
2 magas picadas

Valor de carboidrato por porgéo: 64 g

Valor de proteina por porgéo: 12,1 g

Valor de fibra por porgdo: 8,5 g

odo de preparo:

1. Misture o leite, 0 agUcar e a aveia e coloque no fundo de potes de vidro. Ind |£GEO€S
2. Deixe descansar na geladeira durante toda a noite.
3. Adicione a maga picada, a granola e a canela no dia seguinte. Alteracao de paladar

Observacao: Utilize recipientes de vidro com tampa. e y—

Falta de apetite

Feridas na boca e na lingua

Laxativa

magens ilustrativas



[ngredientes:

1 V2 xicara (chd) de farinha de grao-de-bico
1 V2 xicara (chd) de leite

1 V2 colher (sopa) de manteiga

3 ovos

Salsinha a gosto

Sal a gosto

Oleo para untar

odo de preparo:

5 WIN=

. No liquidificador bata a farinha, o leite, o sal e a manteiga por 1 minuto.
. Adicione os ovos e a salsinha.

. Bata até obter uma massa homogénea.

. Com um papel-toalha, espalhe 6leo numa

frigideira antiaderente. Preaqueca.

. Com o auxilio de uma concha, despeje a massa na

frigideira e va girando para espalhar de forma uniforme

por todo o fundo da frigideira e deixe dourar.

Quando as bordas comecgarem a se soltar, vire a panqueca para
dourar do outro lado. Caso prefira, utilize a maquina para waffle.

Sugestao: A salsinha pode ser substituida por cebolinha,
coentro, alecrim ou outra erva de sua preferéncia.
Sugestdo de consumo: Sirva acompanhada do

paté verde (a receita esta neste guia).

LANCHES
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Rendimento: 5 porges

Valor calérico por porgdo: 305,2 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 22,3 g
Valor de lipideo por porg¢do: 15,4 g
Valor de proteina por porgdo: 18 g

Valor de fibra por por¢do: 3,1 g

Indicacdes:
<D

Laxativa




magens ilustrativas

[ngredientes:

2 3/ xicaras (chd) de leite desnatado
5 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 13 xicara (chd) de tapioca granulada
2 colheres (chd) de sal

1 34 xicara (chd) de polvilho doce

1 2/3 xicara (chd) de queijo parmesao

1 ovo

odo de prepare:

1. Em uma panels, coloque o leite, o azeite, a tapioca
granulada e o sal e leve ao fogo até ferver.

2. Coloque em um refratario e mexa bem com uma colher.

3. Acrescente aos poucos o polvilho doce e o queijo ralado,
mexendo sempre até formar uma massa homogénea.

L. Quando a massa estiver fria, acrescente o ovo e misture bem.

5. Com a massa bem homogénea, modele os paes.

6. Disponha-os em uma assadeira e asse em forno preaquecido
a 180 °C por aproximadamente 10 minutos.

Sugestao: Se preferir, passe 0s paes no queijo

parmesdo ralado antes de assar.

LANCHES

Rendimento: 10 porcdies

Valor calérico por por¢éo: 324 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 46,3 g
Valor de lipideo por porg¢do: 10,6 g
Valor de proteina por porgéo: 10,3 g

Valor de fibra por porg¢éo: 0,1 g

Indicagdes:




el

:"?r,i'v ; 1-‘

AR Loy e

[

r--

1

r" I"jl
#

.mu .y ...4..,
&

>

)

.“

e oy s B (i

.




LANCHES

[ngredientes:

1 13 xicara (chd) de farinha de trigo integral
Sal a gosto

4 de xicara (chd) de dgua

3 colheres (sopa) de azeite extravirgem

3 colheres (cha) de gergelim negro

odo de preparo:

1. Em uma tigela grande, misture a farinha de trigo integral
com o sal. Abra um buraco no centro e adicione aos poucos
3 agua. Mecha bem para incorporar a mistura.

2. Numa bancada, sove bem a massa por cerca de 5 minutos, estique
e sove até atingir uma textura macia e eldstica. Se precisar,
polvilhe um pouco de farinha integral para ndo grudar.

3. Depois de sovada, forme uma bola com a massa.

L. Unte uma tigela com uma camada fina de azeite e deixe a massa
descansar por cerca de 1 hora em temperatura ambiente.

5. Depois de descansar, transfira a massa para uma
bancada e enrole, formando um cilindro.

6. Corte em 5 pedacos iguais. Cubra com um pano
limpo e Umido para a massa ndo ressecar.

7. Unte a bancada com éleo e com rolo de macarrdo abra

cada pedaco da massa, formando um retangulo fino.

Pincele com um pouco de azeite e salpique gergelim preto.

9. Unte a frigideira com azeite, preaqueca e coloque a
massa para dourar por cerca de 2 minutos.

10. Com uma pinga ou espatula vire o pdo, dourando o
outro lado por mais 2 minutos. Sirva quente.

magens ilustrativas

Rendimento: 5 porges

Valor calérico por porgdo: 183,4 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 25,6 g
Valor de lipideo por porgdo: 6,8 g

Valor de proteina por porgéo: 4,8 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,7 g

Indicacdes:
Falta de apetite

=D
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LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

1 4 unidade de batata-doce Valor calérico por porgdo: 255,4 Kcal

3 colheres (sopa) de chia

2 colheres (sopa) de azeite
1/3 de xicara (chd) de polvilho doce Valor de lipideo por porgdo: 5,7 g
1/3 de xicara (chd) de polvilho azedo
Sal a gosto

Valor de carboidrato por porgéo: 48,8 g

Valor de proteina por porgéo: 1,3 g

Valor de fibra por porgdo: 3,2 g

odo de preparo:

1. Lave as batatas em &gua corrente e descasque-as. Ind ICGEOES-

2. Numa panela coloque as batatas e cubra com adgua para cozinhar.

3. Amasse as batatas cozidas. Vocé pode amassar numa Falta de apetite
assadeira com o auxilio de um garfo e acrescentar um pouco

da dgua do cozimento para facilitar, se necessario.
Adicione a chia, o azeite, os polvilhos doce e azedo e o sal.
5. Amasse até formar uma massa compacta.
6. Faca as bolinhas e disponha em uma assadeira
untada com um espaco entre elas.
7. Leve ao forno preaquecido a 200 °C por 20 minutos aproximadamente.
8. Sirva quente.

F




magens ilustrativas

Ingredientes:

3 cenouras

2 colheres (sopa) de misso

1 copo (americano) de caldo de legumes

1/2 xicara (chd) de castanha-de-caju

1 colher (sobremesa) de gergelim branco torrado
1 colher (sobremesa) de 6leo de gergelim

1 colher (sobremesa) de gergelim preto torrado

odo de preparo:

1.

Descasque as cenouras e pique em pedagos pequenos.

2. Em uma panels, dissolva o missé no caldo de legumes, coloque

a cenoura e a castanha-de-caju e leve ao fogo para ferver.

. Apos o inicio da fervura, mantenha em fogo médio e deixe a cenoura

cozinhar até que esteja bem macia, aproximadamente 15 minutos.

. Retire do fogo e, com uma escumadeirsa, tire a cenoura

e a castanha-de-caju e coloque no processador.

. Deixe na panela em média /4 de xicara da &gua do cozimento.
. Bata no processador até que se forme uma mistura

homogénea. Se necessario, utilize a 4gua do cozimento.

. Adicione o 6leo de gergelim, polvilhe as sementes de gergelim e sirva.

LANCHES

Rendimento: 10 porcdies

Valor calérico por porgdo: 124,9 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 9,5 g
Valor de lipideo por porgdo: 8,5 g
Valor de proteina por porgéo: 4,3 g

Valor de fibra por porg¢do: 2,4 g

Indicacdes:

Alteracdo de paladar
Boca seca

Feridas na boca e na lingua

\egetariana






magens ilustrativas

[ngredientes

Para a massa:

1 Vs xicara (chd) de farinha de trigo integral
3 colheres (sopa) de requeijdo light

2 gemas

1 colher (chd) de fermento em pd

Sal a gosto

Para o recheio:

2 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho picado

/4 de cebola picada

300 g de carne moida

1 tomate sem sementes cortado em cubos
/4 xicara (chd) de cebolinha

Paprica doce a gosto

Sal a gosto

Ingredientes para a montagem:

1 gema
1 colher (sopa) de dgua

odo de preparo:

Comece preparando a8 massa.

Coloque todos os ingredientes em um recipiente e misture bem.
Sove a massa levemente.

Embrulhe com papel-filme e leve a geladeira por 20 minutos.
Enquanto isso prepare o recheio.

Em uma panela, coloque o azeite, 0 alho e a cebola e deixe dourar.

ounFWwN=

LANCHES

7. Acrescente a carne moida e refogue. Coloque o tomate, a
cebolinha e a paprica doce e mexa bem. Acerte o sal. Reserve.
8. Abra a massa bem fina, com o auxilio de um rolo de macarrado.
9. Com um cortador, faga discos com 8 cm de didmetro.
10. Acrescente o recheio no meio da massa, dobre ao meio
e feche as extremidades com a ponta do garfo.
11. Disponha os pastéis em uma forma com papel-manteiga no fundo.
12. Faga uma mistura de gema e agua e pincele sobre os pastéis.
13. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por
20 minutos aproximadamente ou até dourar.

Rendimento: 3 porcdies

Valor calérico por porgdo: 407,6 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 25,1 g
Valor de lipideo por porgdo: 22,8 g
Valor de proteina por porgéo: 24,1 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,7 g

[ndicacges:



[ngredientes:

2 /2 xicaras (cha) de semente de girassol
200 ml de 4gua

2 colheres (chd) de orégano

1/2 xicara (chd) de cebolinha

2/3 de xicara (chd) de salsa

2 xicaras (chd) de ricota

2 dentes de alho (opcional)

Sal a gosto

odo de prepar:

1. Deixe a semente de girassol de molho em uma
vasilha com agua por, pelo menos, 8 horas.

N

3. Bata as sementes no liquidificador com o orégano,
cebolinha, salsinha, ricota, alho e sal.

L. Se necessario, utilize um pouco da dgua
do remolho. Sirva com torradas.

. Retire 0 excesso de 8gusa, reservando apenas uma pequena quantidade.

Rendimento: 10 porcdes

Valor calérico por porgdo: 321,1 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 10,3 g
Valor de lipideo por porgdo: 26,4 g
Valor de proteina por porgéo: 15,1 g

Valor de fibra por por¢do: 3 g

Indicagdes:

Alteracdo de paladar
Laxativa

\/egetariana

Falta de apetite
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magens ilustrativas

[ngredientes:

1 1/3 xicara (chd) de talo de couve

2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola picada

Cheiro-verde a gosto

Sal a gosto

2 potes de iogurte natural desnatado

odo de prepare:

Pique os talos de couve e cozinhe em dgua. Reserve.
Refogue a cebola picada no azeite.

Acrescente os talos picados e o cheiro-verde e deixe refogar.
Coloque o sal, misture e deixe esfriar.

ounFwN=

Sirva com canapés e torradas.

No liquidificador, bata os talos refogados com o iogurte natural.

LANCHES

Rendimento: 10 porcdies

Valor calérico por porgdo: 49,2 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 4,3 g
Valor de lipideo por porgdo: 2,9 g
Valor de proteina por porgéo: 1,6 g

Valor de fibra por por¢éo: 0,8 g

Indicacdes:

Alteracdo de paladar
PANC







LANCHES
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Ingredientes: Rendimento: 10 porces

2 xicaras (cha) de améndoas sem casca Valor calérico por porgéo: 259,40 Kcal
V2 xicara (cha) de azeite de oliva Valor de carboidrato por porgéo: 8,5 g
1 limdo

Sal a gosto Valor de lipideo por porg¢do: 24,4 g

Valor de proteina por porgéo: 5 g

MOdO de prep(]ro: Valor de fibra por porgéo: 3,1 g

1. Deixe as améndoas de molho por 12 horas.
Descarte a dgua do molho e lave-as em dgua corrente.
2. Bata todos os ingredientes no liquidificador até formar
uma pasta semelhante a ricota tradicional.
3. Coloque a ricota em um recipiente com tampa e conserve na geladeira.

magens ilustrativas



Ingredientes:

Para a massa:

3 ovos

1/2 xicara (chd) de farinha de tapioca
1/2 xicara de queijo ralado

Ervas frescas a gosto

Sal a gosto

Para o recheio:

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 dente de alho picado

2 maco de espinafre (aproximadamente 250 g)
3/4 de xicara (chd) de creme de ricota
Sal a gosto

odo de prepare:

N =

ounsc;w

. Comece preparando o recheio.
. Numa panela, refogue o alho no azeite,

acrescente o espinafre e o sal. Misture.

. Acrescente dgua aos poucos até que a folha esteja cozida.

. Misture o espinafre refogado com o creme de ricota. Reserve.

. Para a massa, bata todos os ingredientes com o auxilio de um fouet.
. Com um papel-toalha, espalhe 6leo numa

frigideira antiaderente. Preaqueca.

. Despeje uma pequena porgado da massa na frigideira e va girando

para espalhar de forma uniforme por todo o fundo. Deixe dourar.

. Quando as bordas comecarem a se soltar,

vire para dourar do outro lado.

. Cologue o recheio na borda e enrole.

LANCHES

Rendimento: 5 porgdes

Valor calérico por por¢éo: 307 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 20,3 g
Valor de lipideo por porgdo: 16,5 g
Valor de proteina por porgéo: 19,1 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,3 g

—_

ndicacdes:

Falta de apetite

Alteracao de paladar




LANCHES

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

2 colheres (sopa) de azeite de oliva Valor calérico por porgdo: 56,3 Kcal
1 colher (chd) de gergelim
1 colher (chd) de chia

1 colher (chd) de acafrao Valor de lipideo por por¢do: 4,7 g
1 2 xicara (cha) de tofu

1 colher (chd) de salsinha desidratada
Sal a gosto Valor de fibra por por¢éo: 0,5 g

Valor de carboidrato por porgéo: 1,3 g

Valor de proteina por porgédo: 2,8 g

odo de preparo:

1. Em uma frigideira coloque o azeite, o gergelim, ¢
a chia e 0 agafrao e refogue. Alteragao de paladar

2. /-\masjse o .tof.u com o auxilio de um garfo,
leve a frigideira e deixe dourar.

3. Acerte o sal e salpique a salsinha desidratada.

magens ilustrativas






SOBREMESAS

Ingredientes: Rendimento: 20 porcdes

Para a biomassa: Valor calérico por por¢éo: 349 Kcal

12 unidades de banana-prata verde

Valor de carboidrato por por¢éo: 49,12 g
Para o brownie:

1% xicara (cha) de 6leo Valor de lipideo por porc¢do: 17,44 g

é /3 xicaras (cha) de biomassa de banana-verde (250 g) Valor de proteina por porcéo: 4,85 g
ovos

1 V2 xicara (chd) de chocolate em pd 50% Valor de fibra por porg¢do: 3,04 g

2 2/3 xicaras (cha) de agUcar mascavo
360 g de chocolate amargo derretido
2 xicaras (chd) de nozes

[ndicacges:
odo de preparo:

1. Para a biomassa, cozinhe as bananas com casca
na dgua, em panela convencional ou de pressdo.

2. Na panela de pressado, apés ferver a 8gua, coloque as bananas e
cozinhe por aproximadamente 10 minutos, apds comegar a pressao.
Na panela convencional cozinhe por aproximadamente 45 minutos.

3. Retire as cascas e bata no liquidificador com um pouco de liquido apenas
para auxiliar na hora de bater, até que fique homogénea. Reserve.

L. Para o brownie, bata todos os ingredientes na batedeira,
exceto as nozes, até obter uma massa homogénea.

5. Acrescente as nozes, misturando suavemente, sem bater.

6. Despeje a massa em uma forma forrada com
papel-manteiga e untada com 6leo.

7. Asse em forno preaquecido a 180 °C por cerca
de 15 a 20 minutos. Desenforme depois de frio.

Observacao: Essa quantidade de banana-verde rende aproximadamente

600 g de biomassa, pode ser congelada em formas de gelo ou em potes.

magens ilustrativas






SOBREMESAS

b ofe acas

Ingredientes: Rendimento: 3 porcdies

250 g de polpa de acaf Valor calérico por porgdo: 70 Kcal
3 bananas-prata

2 colheres (cha) de mel
12 xicara (cha) de dgua Valor de lipideo por porg¢do: 2,1 g
Saquinhos para geladinho

Valor de carboidrato por porgéo: 13,7 g

Valor de proteina por porgédo: 0,7 g

Valor de fibra por porgéo: 2 g
odo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2. Despeje em uma jarra e encha os saquinhos com a ajuda de um funil. Ind'tﬂgoeso
3. Feche os saquinhos com um no e leve ao congelador.

Boca seca

Nauseas e vomitos

nagens ilustrativas



SOBREMESAS
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Ingredientes: Rendimento: 10 porces

2 envelopes de gelatina incolor e sem sabor Valor calérico por porgto: 87 Kcal
4 copos (americano) de suco de uva integral Valor de carboidrato por porcéo: 18,4 g
Uva sem semente a gosto

Valor de lipideo por por¢do: 0 g

Valor de proteina por porgédo: 3,91 g

MOdO de prep(]ro: Valor de fibra por porgéo: 0,4 g

Dissolva a gelatina incolor conforme as orientaces da embalagem.
Depois de dissolvida, junte o suco integral, mexendo sempre.
Coloque em potinhos individuais e acrescente as uvas picadas.

Leve a geladeira para endurecer. Indlmgoes:

FWUN=

Boca seca

Nauseas e vomitos










magens ilustrativas

Ingredientes:

5 mangas
Agua para cozinhar

SOBREMESAS

odo de prepare:

5 WIN=

1))

. Descasque as mangas, tire o carogo e corte-as em cubos.

. Cozinhe-as em uma panela com &gua até que fiquem bem macias.
. Escorra e reserve um pouco desse liquido.

. Bata no liquidificador até ficarem com

consisténcia cremosa e sem grumos.

. Se necessario, acrescente um pouco de 4gua

do cozimento para ajustar a consisténcia.

. Porcione em potinhos individuais e leve 8 geladeira

por aproximadamente 2 horas.

. Sirva gelado.

Rendimento: 10 porcdies

Valor calérico por porgdo: 79,7 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 21,3 g
Valor de lipideo por porgéo: 3,9 g

Valor de proteina por porgédo: 0,2 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,8 g

—_—

ndicacdes:

Feridas na boca e na lingua

Nauseas e vomitos

Laxativa



SOBREMESAS

Ingredientes: Rendimento: 3 porcdies

1,5 litro de 4gua Valor calérico por porgdo: 313,2 Kcal

V2 abacaxi descascado Valor de carboidrato por por¢éo: 78,3 g
1 xicara (chd) de sagu . .
Aclicar demerara a gosto Valor de lipideo por porg¢éo: 0,3 g

Valor de proteina por porgédo: 2,2 g

Valor de fibra por porgdo: 2,2 g

odo de preparo:

1. Leve ao fogo uma panela com a dgua e metade do abacaxi
cortado em cubos pequenos e deixe ferver por 30 minutos.

2. Assim que comecar a ferver, coloque o sagu e deixe
cozinhar, sempre mexendo com uma colher.

3. Quando o sagu ja estiver cozido, acrescente o restante do
abacaxi picado e adoce a gosto com o agUcar demerara.

L. Sirva gelado.




SOBREMESAS

Gonvele caseire sem lacfose

Ingredientes: Rendimento: 10 porces

Para o sorvete: Valor calérico por por¢éo: 229 Kcal

11/3 xicara (chd) de castanha-de-caju

Valor de carboidrato por porgéo: 24 g
2 /2 xicaras (chd) de bebida vegetal (améndoas,

castanha, arroz, aveia, coco, etc.) Valor de lipideo por porgdo: 12,1 g
%/3 de xicara (cha) de aglcar demerara Valor de proteina por porcéo: 8,1 g
2 gemas
2 colheres (café) de extrato de baunilha Valor de fibra por por¢éo: 3,1 g
Para a calda:

2 colheres (sopa) de cacau em pd
1 2/3 xicara de bebida vegetal (améndoas, castanha, arroz, aveia, coco, etc.)
1/2 colher (sopa) de amido de milho

—_—

ndicacdes:

Boca seca

odo de preparo:

1. Deixe as castanhas de molho na 4gua por pelo Feridas na boca e na lingua
menos 4 horas. Despreze a agua do molho.

2. Para a calda, bata o0 cacau e a bebida vegetal com o mixer, acrescente
0 amido de milho e leve ao fogo para engrossar. Reserve.

3. Bata todos os ingredientes do sorvete no
liquidificador até formar um creme.

L. Coloque o creme numa panela e leve ao fogo
de 5 a 8 minutos, mexendo sem parar, até engrossar.

5. Coloque em uma forma e leve ao freezer por
pelo menos 4 horas, até endurecer.

6. Sirva acompanhado da calda.

Sugestao: Se preferir, coloque a calda no fundo

da forma e o creme por cima; depois leve ao freezer.

Falta de apetite

Nauseas e vomitos

\\\\

magens ilustrativas






B EBIDAS

(o, iufiamat

Ingredientes: Rendimento: 7 pordes

> limBes Valor calérico por porgdo: 174,5 Kcal

1 abacate Valor de carboidrato por por¢do: 21,9 g
1 colher (chd) de semente de cardamomo -

11 colher (sopa) de acUcar demerara Valor de lipideo por por¢do: 10,6 g

1 2 copo (americano) de agua Valor de proteina por porcéo: 1,7 g

Valor de fibra por porgéo: 8,6 g
odo de preparo:

1. Extraia o suco dos lim&es e reserve. I d .

2. Retire a polpa do abacate e reserve. ﬂ ICGEOES-

3. Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coe e sirva a seguir.
Alteracdo de paladar
Boca seca
Nauseas e vomitos

Laxativa

Imagens ilustrativas






B EBIDAS

Rugpadivha ofe

Ingredientes: Rendimento: / porcdies

1 copo (americano) de 4gus de coco Valor calérico por porgdo: 73,5 Kcal
2 picolés de limdo Valor de carboidrato por por¢éo: 18,2 g

Valor de lipideo por porgdo: 0 g

MOd 0 de prep (]ro: Valor de proteina por porgéo: 0 g

Valor de fibra por por¢éo: 0,1 g
1. Gele a dgua de coco e reserve.
2. Retire o picolé do palito com o auxilio de uma faca e bata
com a dgua de coco no mixer ou liquidificador.
3. Sirva em seguida.

—_—

ndicacdes:

Nauseas e vomitos

Sem residuos

magens ilustrativas



B EBIDAS

Ingredientes: Rendimento: 7 pordes

1 sbacate Valor calérico por porgdo: 346,8 Kcal
1 lim&o Valor de carboidrato por porgéo: 22 g
AcUcar a gosto .

1 V4 xicara (cha) de leite Valor de lipideo por porg¢éo: 26,4 g

2 colheres (sopa) de leite em p6
Canela a gosto
Gelo Valor de fibra por por¢éo: 5 g

Valor de proteina por porgéo: 10,4 g

odo de preparo: Indicagges:

1. Numa vasilha, misture o abacate com o suco de lim&o e o aglcar.
2. Em seguids, bata no liquidificador com os demais ingredientes e o gelo. Falta de apetite

3. Sirva em seguida.

Nauseas e vomitos




magens ilustrativas

Ingredientes:

2 copos (americano) de agua fervente
1 colher (sopa) de melissa

1 colher (sopa) de abacate

172 limao

2 folhas de manjericdo

AcUcar a gosto

odo de prepare:

1. Ferva a dgua e, apos desligar o fogo, coloque a melissa. Cubra com

uma tampa para abafar, por aproximadamente 10 minutos. Reserve.

2. No liquidificador, coloque o abacate, o suco de limdo e o
manjericdo e bata em velocidade média, acrescentando aos
poucos o ch previamente preparado. Adoce a gosto.

Rendimento: / porcdies

Valor calérico por porgdo: 58,9 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 15,3 g
Valor de lipideo por porg¢do: 1,8 g

Valor de proteina por porgédo: 1,2 g

Valor de fibra por por¢éo: 5 g

—_—

ndicacdes:






magens ilustrativas

[ngredientes:

5 fatias de gengibre
2 unidades de tangerina
/2 cenoura

odo de preparo:

1.

Primeiro extraia o caldo do gengibre.

2. Rale ou pique o gengibre e esprema

com o auxilio de um pano limpo e seco.

. Em um espremedor de frutas, esprema as tangerinas. Reserve.
. Bata no liquidificador a cenoura, o suco das

tangerinas e o caldo do gengibre.

. Use a quantidade de caldo conforme sua preferéncia.
. Coe e sirva gelado.

B EB

D AS

Rendimento: 7 pordes

Valor calérico por porgdo: 105,9 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 26,4 g
Valor de lipideo por porgdo: 0,3 g

Valor de proteina por porgédo: 2,5 g

Valor de fibra por porgéo: 3,3 g

Indicagdes:

Alteracdo de paladar
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Imagens ilustrativas

[ngredientes:

1 copo (americano) de dgua de coco gelada

2 goiabas

1 copo (americano) de suco concentrado de caju
Adoce a gosto

odo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador ou mixer.

2. Sirva em seguida.

B EBIDAS

Rendimento: / porges

Valor calérico por porgéo: 191,6 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 39,5 g
Valor de lipideo por porgéo: 1,9 g

Valor de proteina por porgédo: 5,3 g

Valor de fibra por por¢éo: 10,8 g

Indicagdes:

Boca seca
Nauseas e vomitos
Sem residuos



Ingredientes:

1 fatia média de abacaxi

1 maga verde

Y4 ramo de horteld

2 colheres (sopa) de aglcar mascavo
Suco de 2 limdo

1 xicara (cha) de dgua

Gelo

Modo de prepare:

B EBIDAS

Rendimento: / porcdies

Valor calérico por porgdo: 126,7 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 33,1 g
Valor de lipideo por porg¢do: 0,1 g

Valor de proteina por porgéo: 1,1 g

Valor de fibra por por¢éo: 1,5 g

Indicagdes:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador e beba logo apds o preparo.

2. Se preferir, o suco pode ser coado antes do consumo.

Alteracdo de paladar

Sugestao: A maga verde pode ser substituida pela maga vermelha.

Nauseas e vomitos




Imagens ilustrativas

[ngredientes:

12 xicara (chd) de dgua de coco

2 maracujas

1 copo (americano) de agua filtrada
1 manga

1 fatia de gengibre

odo de prepare:

1. Coloque a 4gua de coco em forminhas de gelo para congelar.
2. No liquidificador coloque a polpa dos maracujas e a dgua.
3. Apenas aperte o botdo pulsar para ndo triturar
as sementes. Coe e reserve.
L. Bata a polpa da manga no liquidificador com o suco
de maracuj3, o gengibre e as pedras de dgua de coco.
5. Sirva em seguida.

Rendimento: / porcdies

Valor calérico por por¢éo: 168 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 33,6 g
Valor de lipideo por porgéo: 3,8 g

Valor de proteina por porgéo: 4,1 g

Valor de fibra por porgdo: 4,2 g

Indicacdes:

Alteracdo de paladar

Nauseas e vomitos







magens ilustrativas

[ngredientes:

Para a massa:

3 ovos

2 xicaras (cha) de agUcar

1 colher (café) de extrato de baunilha
1 colher (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de leite

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em pd
Para a calda:

3 /3 xicaras (chd) de leite integral
200 ml de leite de coco

1 lata de leite condensado

Coco ralado (opcional)

odo de preparo:

1. Bata as claras em neve e reserve.

N

ounFEw

de coco e o leite condensado.

® N

Ainda na batedeira, bata o agicar com

as gemas, a baunilha e a manteiga.

Acrescente o leite e a farinha e, por Ultimo, o fermento.
Incorpore as claras em neve 38 massa, com cuidado.
Leve ao forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 40 minutos.
Para a calda, ferva o leite, acrescente o leite

RECE

Com o bolo ainda quente faga furos com o garfo e regue com a calda.
Leve a geladeira por pelo menos 6 horas.
9. Se preferir, coloque coco ralado por cima.

TAS

AAFETIVAS

Rendimento: 10 porces

Valor calérico por porg¢éo: 671,5 Kcal
Valor de carboidrato por porg¢éo: 126,9 g
Valor de lipideo por porg¢édo: 12,9 g

Valor de proteina por porgéo: 13,3 g

Valor de fibra por porg¢éo: 1,4 g

—_—
=
P
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Boca seca
Falta de apetite

Feridas na boca e na lingua




RECEITAS AAFETIVAS

Ingredientes: Rendimento: 5 porges

Para o molho de rom3: Valor calérico por porg¢do: 344,1 Kcal
5 de xicara (cha) de azeite Valor de carboidrato por porgéo: 46,4 g
1 limdo

1/3 de xicara (cha) de suco de rom3 Valor de lipideo por porgdo: 15,9 g

1 colher (sopa) de zatar Valor de proteina por porgdo: 6,5 g

Sal a gosto

Para a salada: Valor de fibra por por¢do: 3,2 g

6 unidades de p&o sirio
Azeite para regar o pao

1 V2 maco de alface romana
1 pepino japonés

3 rabanetes Indlmgﬁes:

/2 mago de horteld

/2 roma Alteragao de paladar

odo de preparo:

1. Para o molho, em uma vasilha, misture todos os ingredientes. Reserve.

2. Preaqueca o forno a 180 °C.

3. Corte os pdes em quatro fatias e coloque em uma assadeira
untada com azeite. Regue as fatias com um fio de azeite e leve
para assar por cerca de 10 minutos, até ficarem douradas.

Retire do forno e deixe esfriar para ficarem crocantes.

L. | ave as folhas de alface, o pepino e o rabanete.

Em um papel-toalha limpo seque bem.

5. Corte os pepinos ao meio, no sentido do comprimento.
Corte cada metade em fatias finas na diagonal.

6. Corte os rabanetes em rodelas finas.

7. Rasgue as folhas de alface e coloque em uma travessa junto com
as folhas de horteld. Acrescente os pepinos e os rabanetes.

8. Quebre o pao em pedacos e coloque a metade na salada.

9. Acrescente o molho de roma e misture bem a salada.

10. Acrescente o restante do pdo e por Ultimo as sementes de roma.

Sugestao: Se preferir, vocé pode acrescentar tomate
sem sementes cortados em cubos.




magens ilustrativas

R ECE.

[ngredientes:

4 laranjas-peras

/2 beterraba

1 cenoura

4 de copo (americano) de dgua

odo de preparo:

1. Esprema o suco das laranjas e reserve.

2. Bata no liquidificador o suco, a cenoura e a beterraba descascadas.
3. Coe esirva.

Sugestao: Para usufruir melhor de todos os beneficios dos ingredientes,
prefira, se possivel, as variedades organicas. Caso tenha desconforto
com os alimentos acidos, troque a laranja-pera por laranja-lima.

TAS

AAFETIVAS

Rendimento: 7 pordes

Valor calérico por porgdo: 127,5 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 29,2 g
Valor de lipideo por porgéo: 0,3 g

Valor de proteina por porgédo: 3,5 g

Valor de fibra por por¢édo: 3 g

Indicagdes:
<D

Laxativa




]




magens ilustrativas

R ECE.

TAS

AFETI

V A S

[ngredientes:

1 Va xicara (chd) de shitake seco

1 folha de alga kombu

4 de xicara (chd) de 6leo vegetal

5 fatias de gengibre picadas

4 colheres (sopa) de molho de “ostra” vegetal
2 Vi xicaras (chd) de cogumelo shimeji fresco
4 colheres (sopa) de molho de soja (shoyu)

3 colheres (sopa) de agUcar mascavo

1 xicara (chd) de champignon em conserva

1 colher (sobremesa) de 6leo de gergelim

1 colher (sopa) de amido de milho

1 3/4 xicara (chad) de brocolis

1 3/4 xicara (cha) de couve-flor

34 de uma cenoura em rodelas

1/2 pimentdo vermelho em cubos

/2 pimentdo amarelo em cubos

1 3/4 xicara (cha) de ervilha-torta cortada ao meio
500 g de macarrao para yakisoba

odo de preparo:

1. Cologue o shitake seco numa tigela e cubra com agua
fervente. Deixe descansar até que dobrem de tamanho, por
aproximadamente 20 minutos. Escorra e reserve a dgua.

Coloque-a na panela e acrescente adgua suficiente para cobrir a alga.
. Cozinhe até que levante pequenas bolhas na dgua, ndo deixe ferver.
. Retire as algas da panela e despreze. Reserve o caldo (kombu dashi).
. Para o molho, numa panela coloque o 6leo vegetal e frite o gengibre.
. Acrescente o molho de “ostra” vegetariano a base de cogumelos.
. Acrescente o shimeji, o caldo da alga (kombu dashi),

o molho de soja e 0 aglicar mascavo.
. Quando o shimeji estiver refogado, acrescente
o shitake hidratado cortado em tiras.

PNOUFEWN

. Limpe a alga kombu com um pano limpo e corte-a em pedagos médios.

10. Acrescente a dgua do shitake e, se necessario, coloque mais
3gua, dependendo da quantidade de molho desejada.
11. Acrescente o champignon.
12. Verifique o tempero, e, se necessario, acrescente
mais agUcar ou o que estiver faltando.
13. Acrescente o 6leo de gergelim.
14. Quando o molho estiver no ponto, engrosse com amido
de milho, dissolvido em um pouco de dgua.
15. Escalde o brécolis e a couve-flor. Reserve.
16. Refogue rapidamente cada legume, separadamente, com
6leo, sal e um pouco de 6leo de gergelim a gosto. Reserve.
17. Cozinhe o macarrdo até ficar al dente.
18. Misture o macarrado com os legumes cozidos e o molho.
Sugestao: Podem ser utilizados outros legumes de sua preferéncia.

Rendimento: ) porges

Valor calérico por por¢do: 341,5 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 48,6 g
Valor de lipideo por porg¢do: 14,3 g
Valor de proteina por porgéo: 9,5 g

Valor de fibra por por¢éo: 11,9 g

Indicacdes:
o)

Boca seca
Falta de apetite

Laxativa

\egetariana




Keceifas por Orfesm 4

Keceds [Base

Caldo de legumes p. 6
Molho de tomate natural p.5
Saldeervas p.7

Eunfradfas Frias

Carpaccio de beterraba p. 9
Mousse de salmao com manjericdo p. 10
Paté verde p. 11

Salada de batata yacon com molho de iogurte p. 12

Salada de feijdo-fradinho p. 13
Salada no copo de pepino  p. 15
Sopa fria de pepino e horteld p. 16
Sopa fria de tomate p. 17

Eufradfus (Jueafes

Creme de batata-doce, abébora e inhame p. 19

Creme de ervilha coberto com sementes
de girassol e de abébora p. 20

Creme verde vegano p. 21
Sopa cremosa de batata-doce roxa p. 23
Sopa de chuchu com cenoura p. 24

Frafos Priacpacs
Carne moida com quiabo p. 26
Filé de peixe com crosta de aveia p. 35

Frango ensopado com inhame p. 29
Hamburguer de lentilha p. 30
Omelete de vegetais p. 31

Ovos ao forno  p. 33

Peixe batido p. 34

Peixe com leite de coco p. 37

Taco de alface p. 38

Abbbora assada com alecrim p. 40
Arroz com agafrao p. 41
Arroz com frango, cenoura e vagem p. 59

Batata gratinada com carne moids,
espinafre, tomate e queijo p. 61

Berinjela refogada batida p. 42

Couve refogada batida p. 43

Escondidinho de puré misto com frango p. 62
Filé de tilapia com batatas ao tomilho p. 63
HambuUrguer de quinoa p. 45

Legumes assados p. 46

Legumes com quinoa p. 47

Massa de panqueca p. 49

Moqueca de banana-da-terra p. 50
Pamonha de liquidificador p. 48

Pesto de folha de cenoura p. 51

Pesto de taioba p. 53

Puré de brécolis  p. 54

Quiche integral de alho-poré e creme de ricota p. 65
Quiche integral de berinjela, tomate e abobrinha p. 55



Risoto caprese p. 57

Risoto de cuscuz marroquino com amaranto p. 58

(anches

Barrinha de cereal p. 67

Biscoito integral salgado p. 69

Bolo de cenoura integral p. 70

Bolo de gengibre p. 71

Bolo de pera p. 73

Cookiesde nutsemel p. 74

Dadinho de tapioca com linhaca p. 75
Geleiade maga p. 77

Granola caseira p. 78

Mingau de aveia com maca verde p. 79
Overnight de banana com morango p. 82
Overnight de macga, granola e canela p. 85
Overnight de manga com goji berry p. 83
Panqueca de folhas e talos de beterraba p. 81
Panqueca de grao-de-bico p. 86

P3o de queijo p. 87

P3o integral de frigideira p. 89

P3ozinho de batata-doce e chia p. 90
Pasta de cenoura com miss6 p. 91
Pastel de forno p. 93

Paté de semente de girassol p. 94

Paté de talo de couve p. 95

Ricota de améndoas p. 97

Rolinho de espinafre e queijo p. 98

Tofu mexido p. 99

@ .
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Brownie de biomassa de banana-verde p. 101

Geladinho de agai p. 103
Gelatinadeuva p. 104

Puré de manga p. 107

Sagu com abacaxi p. 108

Sorvete caseiro sem lactose p. 109

Bebicus

Limonada indiana p. 111
Raspadinha de limdo p. 113
Shake proteico de abacate com limdo p. 114

Sucha de melissa com abacate,
lim3o e manjericdo p. 115

Suco constipante p. 119

Suco de cenoura, tangerina e gengibre p. 117
Suco refrescante p. 120

Suco tropical de gengibre p. 121

Kecedus A fefivns

Bolo gelado de coco com leite condensado p. 123
Fatuche com molho de roma p. 124

Suco de laranja, beterraba e cenoura p. 125
Yakisoba Kombu p. 127
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