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Prefacio

E fundamental entender que o melhor dos suplementos alimentares pode ser obtido
em casa, na sua cozinha, o laboratdrio que todos dispomos. Fomos induzidos pela
publicidade a acreditar que suplementos se compram em farmadcias ou lojas
especializadas. Um grande engano. Suplementos especializados voltados para diversas
condicdes podem ser produzidos por nés. E esse o propésito do livro “Suplementos
alimentares para pessoas em tratamento de cancer: estratégias para comer e sentir-se
bem”. Ele fornece recursos para aprender a lidar com as dificuldades inerentes ao
tratamento e receitas de suplementos para diversas condicoes clinicas comuns a esses
pacientes.

Esse livro de carater pratico, nos ensina como fazer cada suplemento, salgado ou
doce, para atender especificidades como a dos vegetarianos, dos intolerantes a lactose
e para aqueles que precisam ganhar peso e massa muscular. Ha suplementos indicados
para anorexia (falta ou perda de apetite), diarreia (aumento da frequéncia, volume e
caracteristicas das fezes), mucosite (inflamacao na parte interna da boca e da garganta
que pode chegar a formacao de feridas), odinofagia (dor ao engolir) e nduseas (mal
estar no estdbmago, podendo apresentar ansia de vomito), sintomas que podem surgir
durante o tratamento. Esses suplementos sao apresentados com as receitas e com o
namero de porcdes que produz. Podem ser Uteis para uso domiciliar, mas também
para instituicdes hospitalares e clinicas.

Muitas vezes as familias que estiao cuidando desses pacientes se sentem inseguras
com medo de manipular os alimentos por risco de contaminacao. Em muitos casos
pode haver um enfraquecimento da imunidade, durante o tratamento do cancer.
Todavia, vocé vai encontrar uma excelente orientacio sobre os cuidados higiénico-
sanitdrios para preparar os alimentos com seguranca. Acompanha uma orientacao
sobre como avaliar rétulos de alimentos para saber o que comprar em supermercados.

Esse guia vai ajudar pacientes e familiares a passarem por esse dificil periodo do
tratamento, com a possibilidade de vivencid-lo mais préximo a normalidade. Cuidar da
nossa alimentacao € cuidar do corpo e do espirito no sentido de atender plenamente o
nosso ser, as nossas demandas objetivas e subjetivas. A alimentacao com qualidade e
adequada a essa condicdo pode ser um meio de transmitir muito mais do que
alimentos e nutrientes, pode transmitir afeto e solidariedade.

Parabéns a equipe que produziu esse livro que vai ajudar muita gente.

Profa. Dra. Rosa Wanda Diez-Garcia
Nutricionista, professora aposentada do Departamento de Ciéncias da Satude -
Faculdade de Medicina de Ribeirao Preto - Universidade de Sao Paulo
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A proposta do livro

A alimentacdo supera a oferta de nutrientes para um adequado funcionamento do
organismo, ela envolve o individuo como um todo, imerso em uma sociedade com
normas e regras de consumo alimentar, com uma culindria representativa da sua
cultura, que pensa, sente e entende os alimentos e combinacoes de maneira peculiar as
condicbes sociais e econdmicas e ao momento histérico vivenciado, que aprende sobre
os alimentos compartilhando refeicdes com a familia e amigos, e que individualmente
apresenta preferéncias e aversdes alimentares determinadas pelas experiéncias
vivenciadas ao longo da vida.

Em situacdes de adoecimento, como no cancer, as experiéncias com a comida e o
comer sao impactadas pelas crencgas, emocdes e acées em relacio ao proprio processo de
adoecimento, assim como ao tratamento e a busca pela cura. Essas experiéncias estio
permeadas pelas proprias concepcdes do individuo, de seus familiares, cuidadores e
amigos, e dos profissionais de satide envolvidos no seu cuidado.

Uma das estratégias mais utilizadas pelos profissionais de satde na tentativa de
suprir as necessidades nutricionais, principalmente na presenca de sintomas
decorrentes do tratamento oncolégico, é a complementacio da alimentacio com
suplementos nutricionais orais. Apesar de sua composicao nutricional controlada, e de
serem Uteis e praticos para algumas situagdes, sao produtos ultraprocessados, pouco
palataveis, de alto custo e enjoativos, se consumidos por muito tempo. Nesse sentido,
propor estratégias que também auxiliem na complementacio energética e nutricional,
mas que privilegiem os aspectos sensoriais, a cultura alimentar e culindria, o acesso aos
alimentos e predominantemente o uso de alimentos frescos e minimamente
processados na producao de preparacoes e suplementos alimentares parece ser uma
proposta mais adequada, saudavel e sustentavel.

A proposta deste livro “Suplementos alimentares para pessoas em tratamento de
cancer: estratégias para comer e sentir-se bem” € apresentar receitas que possam ser
utilizadas como suplementos nutricionais para ajudar pessoas em tratamento de cancer

a comerem com mais prazer e a controlarem os sintomas do tratamento.



A proposta do livro

Tais receitas foram selecionadas e adaptadas de um rol de receitas elaboradas
(originais ou adaptadas) por estudantes do ltimo ano da graduacio em Nutricio e
Metabolismo da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto — USP (FMRP-USP) entre os
anos de 2018 e 2023, na disciplina Oficina Terapéutica do Gosto, carinhosamente
chamada de OTG.

Esta disciplina foi idealizada pela Profa. Dra. Rosa Wanda Diez Garcia e
implementada no curriculo do Curso de Nutricao e Metabolismo - FMRP-USP no ano
de 2014. Em 2024 completa 10 anos, desenvolvendo competéncias profissionais em
aproximadamente 300 nutricionistas para a utilizacdo da culindria na pratica clinica,
em consultérios e hospitais, privilegiando alimentos de baixo custo, facil acesso e
valorizando aspectos sensoriais, simbdlicos e nutricionais da alimentacao.

Desde 2018, a disciplina € coordenada por mim, Camila Cremonezi Japur, com
colaboracio das nutricionistas Mirele Savegnago Mialich Grecco (2020-2022) e Juliana
Maria Faccioli Sicchieri (2022-2024). Também conta, desde o inicio, com o fundamental
apoio das funciondrias do Departamento de Ciéncias da Satide - FMRP-USP: Tania dos
Santos Pereira e Viviane de Fatima Favaretto Ferrioli, na organizacio e
operacionalizacdo de toda a parte pratica no laboratério de Técnica Dietética da FMRP-
USP.

Para a concretizacdo deste livro contamos com a imprescindivel participacio das
bolsistas do Programa Unificado de Bolsas (PUB), na vertente cultura e extensdo, da
Universidade de Sao Paulo: Gabrielle Farinelli Silva e Giullia Yuri Inoue Luiz, e
colaboracao voluntdria das estudantes Juliana Mastelaro e Sofia Nascimento Vieira.

Esperamos que esse material seja Gtil para pessoas que estejam vivenciando o
cancer e também para familiares, cuidadores e profissionais que cuidam de pessoas em

tratamento de cancer.

Camila Cremonezi Japur
Nutricionista e professora do Curso de Nutricao e Metabolismo - FMRP- USP.

Coordenadora da disciplina Oficina Terapéutica do Gosto e idealizadora do livro.
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Cuidados com a higiene para

cozinhar e comer “**

COMO LAVAR AS MAOS CORRETAMENTE

1- Ensaboe as palmas das maos 2- Esfregue as palmas 3- Entrelace os dedos

4 - Esfregue o dorso em 5 - Esfregue o polegar em 6 - Esfregue a ponta do dedo e
movimento vai-e-vem movimento circular unhas em movimento circular

7 - Esfregue o punho 8 - Enxaguar as maos,
em movimento circular evitando contato com a pia 9 - Seque as maos

\§ )| \

« E muito importante lavar as maos, utensilios e bancadas antes e depois
de preparar os alimentos (especialmente no manuseio de carnes cruas).
o A higienizacdo dos utensilios e bancadas deve ser feita com agua e
sabao ou detergente. Se nao for possivel, utilizar dlcool a 70%.
 Utilize uma tabua para carne e outra para os demais alimentos.
e Ospanos de prato devem ser lavados diariamente.
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Cuidados com a higiene para

cozinhar e comer >*"

COMO HIGIENIZAR SVAS FRVUTAS E HORTALIGAS

1 - Lavar com agua corrente 2 - Retirar partes nio comestiveis

3 - Deixar de molho em uma solucio de dgua
clorada (uma colher de sopa de dgua sanitaria*
para 1litro de dgua) por 15 minutos

¢ /] &

ﬂb “

e Os alimentos devem ser protegidos contra poeiras, insetos e outras

4 - Em seguida, Enxaguar bem
os alimentos

(==

-

pragas.

» Armazene os alimentos longe de produtos de limpeza.

o Atencao para nao falar, cantar, assobiar, tossir, espirrar, cuspir,
manipular dinheiro enquanto prepara os alimentos.

« A bucha ou esponja de lavar louca deve ser trocada a cada 15 dias. Deve-
se retirar os residuos de alimentos e espremida para tirar o excesso de
agua apds o uso.

*A dgua sanitdria deve ser prépria para utilizacio em alimentos,
verifique no rétulo do produto se ha esta indicaczo!
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Cuidados com a higiene para

cozinhar e comer >*"

Como deve ser feita a aquisicao dos alimentos

« Leite e derivados, sucos de frutas e mel devem ser pasteurizados.

» Asfrutas e hortalicas devem estar inteiras. Evite as danificadas.

o O alimentos expostos em balcdes nao devem ser comprados.

o Verifique se hd agua no chao de balcdes frigorificos, freezers ou
refrigeradores: € possivel que tenham ficado desligados por um
periodo.

» Verifique se o local onde sao feitas as compras € limpo e organizado.

o Prefira comprar primeiro os alimentos nio pereciveis (arroz,
macarrao, café, éleo, bolachas e etc), seguido dos pereciveis congelados
(frango, nuggets de frango, lasanha, hamburguer, etc) e por fim os
pereciveis (carnes, verduras, frutas e laticinios) comercializados sob
refrigeracdo. Assim € possivel evitar que os alimentos estraguem
durante as compras.

Como deve ser feita a conservacao dos alimentos

« Ao descongelar carnes congeladas utilizar forno microondas ou deixar
na geladeira de um dia para o outro.

« Preste atencao ao prazo de vencimento dos alimentos.

« As sobras limpas de alimentos devem ser colocadas na geladeira assim
que terminar uma refeicao, e devem ser descartadas, se nao
consumidas, no maximo em 3 dias.

« Evite deixar alimentos prontos fora da geladeira.

« Alimentos pereciveis (carnes, frutas, verduras e laticinios) nio devem
ficar por mais de 2 horas fora da geladeira.

e Osrestos de alimentos do prato devem ser descartados.

e Os alimentos que passaram da data de validade devem ser
descartados.
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Sinta-Se bem comendo!s

Pessoas com cancer precisam de um cuidado alimentar especial.

Para além de uma alimentacdo com mais calorias, proteinas e
micronutrientes (vitaminas e minerais) para ajuda-las a manter o peso
corporal, a forca fisica e a disposicao, precisam de alimentos gostosos, que
sejam familiares, de seus habitos e de sua cultura alimentar, que tragam
boas memorias afetivas e conforto nos momentos dificeis. Também é
necessario que a comida seja adequada para minimizar os sintomas

relacionados a condicio clinica e ao tratamento.

Os efeitos colaterais comuns do tratamento que podem levar a problemas
alimentares e nutricionais sao: perda de apetite, constipacao, diarreia, boca
seca, intolerancia a lactose, ndusea, dor na boca (mucosite), dor de garganta
e dificuldade para engolir (odinofagia), alteracdes no paladar ou no cheiro,

vomito, ganho de peso ou perda de peso (anorexia).

Para cada efeito colateral, hd algumas orientacbes em relacio a

alimentacao. Nesse guia abordaremos os listados abaixo:

¢ Diarreia:
o beba muitos liquidos para prevenir desidratacaos
o faca 5 ou 6 pequenas refeicoes por dia;
o coma alimentos e beba liquidos ricos em sédio e potassio;
o coma alimentos com baixo teor de fibras insoliveis;
o evite alimentos com muito aclGcar, muito quentes ou muito frios,

gordurosos, fritos, lacteos, picantes, com cafeina.
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Sinta-Se bem comendo!s

¢ Intolerancia a lactose:

(¢]

(¢]

escolha produtos lacteos sem lactose ou com baixo teor de lactose;
experimente substitutos do leite (feitos de extratos vegetais como soja,
améndoa, aveia, coco ou arroz);

escolha produtos licteos que sejam naturalmente pobres em lactose
(como os iogurtes).

e NAusea (Ansia de vOomito):

(¢]

(¢]

faca 5 ou 6 pequenas refeicoes por dia;

nao pule refeicoes e lanches (ficar de estdmago vazio pode piorar as
nauseas);

coma alimentos leves;

escolha alimentos que lhe agradam;

beba liquidos ao longo do dia (beba devagar).

e Mucosite/odinofagia (dor na boca ou para engolir):

(¢]

(¢]

(¢]

(¢]

escolha alimentos faceis de mastigar;

cozinhe os alimentos até ficarem macios:;

umedeca e amoleca os alimentos;

corte os alimentos em pedacos pequenos;

beba com canudo;

coma alimentos frios ou em temperatura ambiente;

chupe pedacos de gelo;

evite frutas citricas, alimentos picantes, alimentos salgados, vegetais
crus, bebidas com alcool.

e Anorexia (falta de apetite), perda de peso e massa muscular:

(¢]

(0]

(0]

(¢]

coma em horarios programados (nao espere até sentir fome);

faca 5 ou 6 pequenas refeicoes;

coma alimentos ricos em proteinas e calorias;

beba milkshakes, smoothies, sucos ou sopas, se nao tiver vontade de
comer alimentos sélidos.
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Atencdo ao rotulo

dos alimentos®

A tabela nutricional € a representacido grafica dos nutrientes presentes
em um alimento e € muito importante saber interpretar corretamente

seus dados.

Qual a importancia da tabela?

¥ Fornece informacdes nutricionais sobre o alimento que esta sendo

comprados;

Proporciona maior seguranca e conforto ao consumidor que

consegue ver quais ingredientes estao sendo consumidos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcdes por embalagem: 000
Porcéo: 000 g (medida caseira)| 4

Proteinas (g)

100 g} 000 g %VD*
Valor energético (kcal) \
Carboidratos (g) \
Acucares totais (g) N
Agucares adicionados (g) \
X

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)

Fibras alimentares (g)

Sadio (mg)

*Percentual de valores diarios fornecidos pela porgéo.

—

Fornece as informacoes
nutricionais para 100g do
alimento.

Fornece as informacdes
nutricionais para a

na tabela
(destacado em amarelo).

& Atencao para a lista de ingredientes. Eles sao apresentados em ordem
decrescente, ou seja, do que esta presente em maior quantidade para

os que tem menor quantidade.
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Conhecendo as lupas "

Aprovadas pela ANVISA, as lupas tem como objetivo facilitar a
identificacido de alimentos com alto teor de sddio, acGcar adicionado e
gordura saturada. A identificacdo € importante para alertar o consumidor
sobre o que ele estd consumindo e conseguir fazer melhores escolhas

alimentares.

ACUCAR

ADICIONADO
GORDURA

SATURADA
=3 _
P S55 ] oo ]
P ALTO EM ONADOJ SATURADA

ADICIONADO
5
SATURADA

ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

ACUCAR | GORDURA
ADICIONADO] SATURADA

Para um alimento ser classificado com alto

seguintes quantidades:

Nutrientes

Alimentos sélidos ou
semissdlidos

teor ele deve conter as

Alimentos liquidos

AcUcares
adicionados

Quantidade maior ou igual a
15 g de agiicares adicionados
por 100 g do alimento.

Quantidade maior ou igual a
7.5 g de aglcares adicionados
por 100 ml do alimento.

Gorduras
saturadas

Quantidade maior ou igual a
6 g de gorduras saturadas por
100 g do alimento.

Quantidade maior ou igual a
3 g de gorduras saturadas por
100 ml do alimento.

Sédio

Quantidade maior ou igual a
600 mg de sédio por 100 g do
alimento.

Quantidade maior ou igual a
300 mg de sédio por 100 ml do
alimento.
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Classificag@o e receitas dos
suplementos alimentares

Os suplementos alimentares apresentados neste livro podem ajudar no tratamento de

sintomas especificos, relacionados ao tratamento e a prépria doenca.

Foram organizados por suplementos salgados e doces, com as caracteristicas e/ou

propriedades terapéuticas apresentadas com os seguintes simbolos:

Legenda

@ Anorexia ;%E Diarreia Mucosite/ e Nauseas
odinofagia
g Rece1ta§ Contém lactose Perda de peso e
vegetarianas massa muscular

e | @B || @ &,
Suplementos salgados
Biscoito crocante de frango 20 X X X X1 X
Bolinha de man;iioquinha com frango e 21 X X X
legumes
Bolo salgado de beterraba com ricota 23 X X X X
Caldo de moranga com frango 25 X X
Cookie salgado dfa r.ic?ta, cenoura e 27 X X X X e
manjericio
Creme de cuscuz com ovos 29 X X X X
Crepioca de forno 30 X X X | X
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Classificac@o e receitas dos
suplementos alimentares

pgra | @ | B | © Oll&
Suplementos salgados agmna % & e @
Croquete assado de frango com batata 32 X X X
Dadinho de tapioca com frango 35 X X X
Escondidinho de mf\ndioca com carne 38 X X X
moida
Esfirra aberta de atum com massa de
batata 41 X X
Farofa vegetariana 43 X X X X
Hamburguer de frango com cenoura 45 X X X
Nuggets de proteina de soja com molho
de gengibre 47 X X X
50 e
Polenta com molho a bolonhesa 52 X X
3 . 50 e
Polenta com molho de proteina de soja 54 X X X
Salada de macarrao com frango,
gengibre e molho sour cream 56 X X X X

18



Classificacdo e receitas dos
suplementos alimentares

Suplementos doces Pdgina @ % Q @
Cappuccino gelado 57 X X X | X
Creme de goiaba 59 X X
Flan de banana 60 X X X
Iogurte com leite em pé e mel 62 X X X | X
Pudim de cappuccino 64 X X X X X
Pudim de leite com calda de morango 66 X X X X X
Sorvete de banana .com pasta de 68 X X X X
amendoim

Se voceé é nutricionista de um servico de alimentacao hospitalar, ou
quer aplicar em sua pratica clinica, obtenha mais informacées nas

. ‘- ) 789 .. .
fichas técnicas dos suplementos alimentares , clicando no link:

Link para acessar as fichas técnicas

As informagdes nutricionais foram calculadas com base nas quantidades aferidas dos alimentos. H3 variagao
na descricio das medidas caseiras do mesmo alimento em diferentes receitas, devido a variacio natural que
ocorre nos alimentos, ou por utilizacio de diferentes utensilios (capacidade de peso e volume distintos).
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Receitas salgadas

Biscoito crocante de frango

NS
LAY

Pe®

INGREDIENTES
« 1xicara de cha de farinha de trigo (140g)
« 1filé de peito de frango pequeno (105g)

1 colher de sopa de margarina (llg)

2 colheres de cha de fermento quimico (2g)

1 colher de chd rasa de sal (2g)

MODO DE PREPARO

1. Cortar em cubos e cozinhar o frango em 3gua filtrada - suficiente para cobrir o
frango (aproximadamente 5 minutos na pressao ou 12 minutos na panela).

2. Processar o frango ou bater no liquidificador com 1/2 copo da agua do cozimento.

3. Misturar todos os ingredientes até formar uma massa homogénea e consistente,
que desgrude da mao com facilidade.

4. Abprir parte da massa em uma superficie plana e, com a ajuda de um rolo, deixa-la
fina.

5. Cortarem quadrados e distribuir na assadeira polvilhada com farinha.
6. Decorar com o garfo, fazendo furos como a bolacha dgua e sal tradicional.

7. Assaral60°C no forno pré-aquecido até dourar (aproximadamente 15 minutos).

PORCAO SUGERIDA!: 30g(©unidades)

Rendimento total da preparacao: 120g (aproximadamente 4 porc¢des).

Informacao nutricional por porcao: Energia 6lkcal,
Carboidrato 9,4g, Proteina 3,2g, Gordura total 1,1g,
Fibras 0,3g, S6dio 94mg.

Receita proposta pela nutricionista Karen Larissa Miyagusiku Kanashiro.
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Receitas salgadas

NS
LAY

Bolinha de mandioquinha com
frango e legumes

« 1filé de frango pequeno (150g)

e 6unidades de batata baroa (mandioquinha) (410g)
 1/3 de unidade de abobrinha (85g)

e 6 colheres de sopa de farelo de aveia (40g)

e 1/2 unidade de cebola (120g)

o 2dentes de alho (9g)

2 colheres de cha de azeite (4g)

 1colher de cha cheia de sal (6g)

e lunidade de cenoura (200g)

Lavar a mandioquinha, a abobrinha e a cenoura em agua corrente,
retirando as sujidades. Em seguida, coloca-las em uma tigela com solucao
clorada suficiente para cobri-las (1 colher de sopa de agua sanitaria* para
1litro de gua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

Cozinhar na panela de pressao o frango com agua filtrada suficiente até
cobrir. Apés apitar contar 15 minutos e desligar. Esperar sair a pressao da
panela e escorrer a agua. Fechar a panela novamente e chacoalhar bem
para desfiar o frango. Reservar o frango.

Descascar e picar a cebola e os dentes de alho.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Bolinha de mandioquinha com
frango e legumes

Descascar e ralar a cenoura e a abobrinha.

Descascar e cozinhar a mandioquinha em uma panela com agua filtrada
fervente.

Refogar o frango desfiado em uma frigideira com o azeite, a cebola, o alho
eosal

Incorporar os legumes ao frango e refogar um pouco mais até que fiquem
dourados.

Depois de cozida, amassar a mandioquinha e misturar com os legumes e o
frango.

Adicionar o farelo de aveia para formar uma consisténcia para modelar.

Modelar os salgados em bolinhas (aproximadamente 1 colher de sopa bem
cheia).

Assar por 35 minutos no forno a 200°C ou por 15 minutos na air fryer a
180°C.

75g (3 unidades).
635g (aproximadamente 8 porcdes).
Energia 7lkcal, Carboidrato 11,8g,
Proteina 3,9g, Gordura total 1,0g, Fibras 1,7g, Sédio 208mg.

Receita proposta pela nutricionista Tais Andrade Pucci.
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Receitas salgadas
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Bolo salgado de beterraba
com ricota

INGREDIENTES

1 unidade média de beterraba (335g)

o 1xicara de chd de ricota (200g)

« 1/2 copo de iogurte desnatado (85g)

« lel/2 xicara de farinha de trigo (150g)

o 1colher de chd de fermento quimico em pé (4g)
« 6 fatias de queijo mucarela (90g)

« 5o0vos (3 ovos inteiros + 2 claras)

3 colheres de sopa de azeite (15g)

« 3 colheres de sopa de linhaca (15g)

o 1colher de cha cheia de sal (6g)

MODO DE PREPARO

1. Lavar a beterraba em agua corrente, retirando as sujidades. Em
seguida, coloci-la em uma tigela com solucao clorada suficiente para
cobri-la (1 colher de sopa de agua sanitdria* para 1 litro de agua
filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2. Descascar e ralar a beterraba.
*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em

alimentos, verifique no rétulo do produto se hi esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Bolo salgado de beterraba
com ricota

3. Bater a ricota e a beterraba no processador de alimentos.

4, Misturar a ricota e a beterraba processada junto com os outros
ingredientes em uma tigela até obter uma massa homogénea.

5. Distribuir a massa em forma untada com azeite e assar em forno
médio pré-aquecido por 50 minutos.

PORGAO SUGERIDA! 150g ( pedaco).

Rendimento total da preparacao: 930g (aproximadamente 6 porcoes).
Informacao nutricional por porcao: Energia 243kcal, Carboidrato 24,3g,
Proteina 13,4g, Gordura total 10,3g, Fibras 2,7g, S6dio 575mg.

Receita proposta pela nutricionista Ana Luiza Romero Terra dos Santos.
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Receitas salgadas

Caldo de moranga com frango

INGREDIENTES

1/2 unidade de moranga (995g)

1 filé de frango grande (356g)

2 colheres de sopa de cheiro verde (8g)

1 colher de sopa de 6leo de soja (6g)

1/2 unidade de cebola (88g)

3 dentes de alho (10g)

2 colheres de cha rasas de sal (5g)

MODO DE PREPARO

1. Lavara moranga em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
colocd-la em uma tigela com solucio clorada suficiente para cobri-la (1
colher de sopa de dgua sanitdria* para 1 litro de dgua filtrada), por 15

minutos. Enxaguar em seguida.

2. Colocar a moranga cortada na panela de pressio e adicionar agua

filtrada em quantidade suficiente para cobri-la completamente.
7 Levar a panela de pressdao ao fogo médio-alto e deixar a moranga
cozinhar até que esteja macia e possa ser facilmente amassada com um

garfo (aproximadamente 12 minutos).

4 . Enquantoa moranga esta cozinhando, em outra panela,

adicionar o A&leo, alho, cebola e metade dos

temperos frescos reservados.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

10.

Caldo de moranga com frango

. Adicionar os cubos de filé de frango a panela, deixar dourar e

cozinhar até que estejam totalmente cozidos e niao haja mais
partes rosadas no interior. Mexer ocasionalmente para garantir

um cozimento uniforme.

Quando a moranga estiver cozida, aguardar a pressiao sair
naturalmente, retirar a panela do fogo e escorrer a agua do
cozimento. Lembre-se de reservar um pouco desta agua.

. Usando um mixer de mao, um liquidificador ou um processador,

bater a moranga até obter uma consisténcia homogénea. Se
necessario, adicionar um pouco da agua do cozimento reservada
para obter a textura desejada.

- Colocar a panela com o puré de moranga de volta ao fogo médio-

baixo.

. Adicionar o filé de frango cozido ao caldo de moranga na panela.

Acrescentar o restante do cheiro verde e do sal..

POR Qﬂ O SUGERIDA: 200g @3 colheres de servir).

Rendimento total da preparacao: kg (5 porcoes).

Informacao nutricional por porcao: Energia 107kcal,

Carboidrato 4,9g, Proteina 15,3g, Gordura total 3,1g,
Fibras 2,4g, S6dio 394mg.

Receita proposta pela nutricionista Michele de Souza Seixas.
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Receitas salgadas

Cookie salgado de ricota, cenoura e
manjericao

L))

INGREDIENTES

 1el/2 peca de ricota (690g)

2 xicaras de cha de farelo de trigo (65g)

« 4 ovos (220g)

 lunidade de iogurte natural (170g)

 1/2 unidade de cenoura (110g)

o 2el/2 colheres de chd de fermento quimico em pé (12g)
o 4 colheres de cha rasas de sal (8g)

4 ramos de manjericao (13g)

MODO DE PREPARO

1. Lavar a cenoura e o manjericio em 3gua corrente, retirando as
sujidades. Em seguida, coloca-los em uma tigela com solucio clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de dgua sanitaria* para 1
litro de dgua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2. Descascar e ralar a cenoura.
3. Retirar ostalose separar somente as folhas de manjericao.

4. Bater a ricota e o manjericao rapidamente no
processador.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacdo em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Cookie salgado de ricota, cenoura e
manjericao

L))

S. Unir em uma tigela os demais ingredientes, exceto o fermento
quimico, até obter uma massa homogénea.

6. Adicionar o fermento quimico e misturar levemente.

7. Porcionar a massa em formato de pequenas bolas (1 colher de
sobremesa cheia).

8. Assar em assadeira untada com manteiga e polvilhada com farinha
de trigo por 25 minutos em forno a 180°C.

PORgﬂo SUGERIDA: 80g(2unidades).

Rendimento total da preparacao: 800¢g (aproximadamente 10 porcoes).
Informacao nutricional por porcao: Energia 100kcal, Carboidrato 5,6g,
Proteina 8,5g, Gordura total 5,2g, Fibras 2,1g, Sédio 324mg.

Receita proposta pela nutricionista Mariana Ferracini Berol da Costa.
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Receitas salgadas
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Creme de cuscuz com ovos

2 ovos (105g)

2 fatias de queijo mucarela (50g)

« 1copo de requeijao de leite integral (250mL)

1/2 xicara de cha de flocao de milho (40g)

1 colher de chd rasa de sal (2g)

Ralar o queijo no ralo grosso.
Cozinhar os 2 ovos por 10 min em 4gua filtrada fervente.

Descascar os ovos, pica-los e bater no liquidificador com 100mL de leite até formar
uma mistura homogénea.

Adicionar 150mL de leite e o cuscuz em uma panela e levar ao fogo alto por 1
minuto.

Juntar a mistura de ovos e leite com a preparacao na panela, levar ao fogo alto por
2 minutos, mexendo sempre.

Desligar o fogo, adicionar o queijo ralado e o sal e misturar.

90g.

360g (aproximadamente 4
porcoes).
Energia 125kcal,
Carboidrato 10,3g, Proteina 7,0g, Gordura total 6,lg,
Fibras 0,1g, S6dio 294mg.

Receita proposta pela nutricionista Sarah Carreira Rufato.
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Receitas salgadas

Crepioca de forno

INGREDIENTES

1 filé de frango pequeno (150g)

1 xicara de cha de tapioca hidratada (100g)
1 pacote de queijo parmesao ralado (100g)
4 ovos (210g)

3 unidades de tomate (330g)

1 unidade de cenoura (125g)

3 colheres de café de orégano (2g)

1 colher de chi cheia de sal (6g)

1 colher de sobremesa de azeite (6g)

MODO DE PREPARO

1.

<K

Lavar o tomate e a cenoura em agua corrente, retirando as sujidades. Em
seguida, coloca-los em uma tigela com solucio clorada suficiente para cobri-
los (1 colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de agua filtrada), por 15
minutos. Enxaguar em seguida.

Cozinhar na panela de pressdo o frango com agua filtrada suficiente até
cobrir. Apés apitar contar 15 minutos e desligar. Esperar sair a pressiao da
panela e escorrer a agua. Fechar a panela novamente e chacoalhar bem para
desfiar o frango. Reservar o frango.

Ralar a cenoura e cortar os tomates em cubos pequenos.

Refogar os tomates, com o azeite, até desmanchar.

*A dgua sanitdria deve ser prépria para utilizacdo em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacaol!
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Receitas salgadas

Crepioca de forno

eed

S. Na mesma panela adicionar o frango desfiado, cenoura ralada, o orégano e
metade do sal.

6. Em uma tigela adicionar os ovos, a massa de tapioca hidratada e o sal
restante, e com o auxilio de um garfo ou fué, misturar bem.

7. Em seguida, adicionar o frango ja desfiado e temperado a massa e
misturar até formar uma massa homogénea.

8- Porcionar a massa nas forminhas de silicone (para cupcake), polvilhar
queijo parmesao ralado e orégano.

S. Levar ao forno a 180°C por 20 minutos ou até dourar e servir.

PO Rgﬁo SUGERIDA: 120g (2 unidades).

Rendimento total da preparacao: 660g (aproximadamente 5 porcdes).
Informacao nutricional por porcao: Energia 165kcal, Carboidrato 12,1g,
Proteina 11,7g, Gordura total 7,9g, Fibras 1,3g, Sédio 562mg.

Receita proposta pela nutricionista Larissa Alves Pires.
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Receitas salgadas

Y-

Croquete assado de frango
com batata

INGREDIENTES
¢ 4 unidades de batata inglesa (600g)
e 1/2 xicara de cha de leite integral (120mL)
¢ 1lel/2 colheres de sobremesa de margarina (30g)
 3filés de frango (300g)
* 6 fatias de queijo mucarela (100g)
¢ 1colher de caf€ cheia de sal (4g)
¢ 1/2 unidade média de cebola (115g)
* ldente de alho (7g)
¢ 3 colheres de sopa de farinha de trigo (50g)

* 1colher de sopa de cheiro verde (10g)

MODO DE PREPARO

Batatas

1. Lavar a batata e o cheiro verde em agua corrente, retirando as sujidades.
Em seguida, coloci-los em uma tigela com solucao clorada suficiente para
cobri-los (1 colher de sopa de dgua sanitaria* para 1 litro de agua filtrada),

por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2. Descascar e picar as batatas em pedacos médios, o suficiente para facilitar
a cocgao.

3. Cozinhar as batatas até ficarem macias em agua filtrada
suficiente para cobri-las.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se hi esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Croquete assado de frango
com batata

Y-

4 + Retirar as batatas da panela e reservar até atingirem temperatura morna.
D. Espremer as batatas no espremedor e reservar.

Frango

o. Cozinhar na panela de pressio o frango com agua filtrada suficiente até
cobrir. Apés apitar, contar 15 minutos e desligar. Esperar sair a pressao da
panela e escorrer a dgua. Fechar a panela novamente e chacoalhar bem para

desfiar o frango.

7 - Adicionar o frango desfiado e o caldo no liquidificador/mixer em proporcao
L:1 (exemplo: 500¢g frango = 500mL). Reservar o frango.

Puré

8 . Descascar e espremer o alho com um espremedor.
0. Refogar o alho na margarina.

1 O . Despejar as batatas espremidas e o frango batido .
1. Acrescentar o queijo ralado e o sal.

12. Acrescentar o leite aos poucos e continuar mexendo até atingir

a textura desejada.

13. Adicionar cebolinha picada por cima do puré pronto.
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Receitas salgadas

Croquete assado de frango
com batata

Y-

Croquete

14, Deixar o puré esfriar.

15. Emuma tigela, adicionar a proporc¢ao de 4 colheres de sopa de puré (330g)
para 3 colheres de farinha de trigo (50g) - por exemplo, caso seja colocado
8 colheres de sopa de puré, colocar 6 colheres de sopa de farinha.

16. Misturar até formar uma massa homogénea.

1 7 * Modelar em formato de croquete (oval).

1 8 « Levar a AirFryer por 15 minutos a 180°C.

ORIENTAGOES

Opcao: consumir apenas o puré de batata com frango, sem a farinha.

PORGAO SUGERIDA: 140g.
Rendimento total da preparacao: 1,4kg (10 porcoes).

Informacao nutricional por porcao: Energia 90kcal, Carboidrato 1l,4g,

Proteina 5,1g, Gordura total 2,6¢g, Fibras 0,6g, Sédio 88mg.

Receita proposta pelo nutricionista Lucca Cintra do Prado Assumpcao.
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Receitas salgadas %

Dadinho de tapioca com frango |©

INGREDIENTES
* lel/2 xicara de cha de tapioca granulada (220g)
« 1peito de frango (450g)
 lunidade de batata inglesa (205g)
 lunidade de chuchu (430g)
 lunidade de cebola (130g)
 lunidade de cenoura (170g)
e 3dentes de alho (13g)
» 2 colheres de café cheias de sal (8g)

* 1colher de cha de pimenta do reino (Ig)

ORIENTACOES
Opcao: A receita também pode ser feita na Air Fryer a 180°C, por cerca de 15

minutos.

MODO DE PREPARO

1. Lavar a batata, a cenoura e o chuchu em agua corrente, retirando as
sujidades. Em seguida, coloca-los em uma tigela com solucdo clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro
de 4gua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

7. Descascar e ralar a cenoura, a batata e o chuchu.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas %

Dadinho de tapioca com frango

3 . Juntar os ingredientes em uma panela e acrescentar pelo menos 1 litro de

agua filtrada.

4. Levar ao fogo e deixar cozinhar por cerca de 5 minutos apds levantar

fervura.

5. Escorrer a dgua do cozimento dos legumes e reservar.

6. Forrar uma assadeira retangular com filme plastico limpo.

7. Cozinhar na panela de pressao o frango com agua filtrada suficiente até
cobrir. Apés apitar contar 15 minutos e desligar. Esperar sair a pressao da
panela e escorrer a agua. Fechar a panela novamente e chacoalhar bem

para desfiar o frango. Reservar o frango.

8. Em uma vasilha, juntar a tapioca granulada, o frango desfiado, os legumes

cozidos, o e a pimenta do reino e misturar bem os ingredientes.

S. Ferver 250mL da agua do cozimento dos legumes e juntar aos outros

ingredientes da vasilha.

10. Mexer até que todos os ingredientes estejam bem incorporados e a dgua

tenha sido absorvida pela tapioca.
11. Despejar a mistura na assadeira forrada e espalhar uniformemente.

12. Cobrir a massa com filme plastico e levar para gelar
(cerca de 30 min no congelador ou 2 horas na

geladeira).
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Receitas gadas %

Dadinho de tapioca com frango

13 . Quando a massa estiver firme, virar em uma tabua e cortar em cubinhos
(cerca de 3x3cm).

14 . Distribuir os dadinhos de maneira espacada em formas higienizadas.

15. Levar para assar em forno pré-aquecido a 220°C por cerca de 50 minutos
ou até que estejam dourados ou na AirFryer a 180°C por cerca de 15
minutos.

PORCAO SUGERIDA: 85¢ (5 unidades).
Rendimento total da preparacio: 920g (10 porcoes).

Informacao nutricional por porcao: Energia 69kcal, Carboidrato 10,7g,
Proteina 5,lg, Gordura total 0,7g, Fibras 0,8g, Sédio 161lmg.

Receita proposta pela nutricionista Leticia Ferrer Neves.
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Receitas gadas %

Escondidinho de mandioca com g
carne moida

INGREDIENTES

e Carne moida (1,0kg)

e Mandioca (1,1kg)

e 3 unidades de tomate (590g)

¢ lunidade de cebola (185g)

« 2dentesde alho (5g)

e 2el/2 colheres de sopa de margarina (50g)
2 colheres de sopa de azeite (7g)

6 fatias de queijo mucarela (120g)

» 3 colheres de cha rasas de sal (7,5g)

ORIENTACOES

Opcao: A mandioca pode ser substituida por batata ou mandioquinha e a

carne moida por carne seca ou frango.

MODO DE PREPARO

1. Lavar o tomate em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
colocd-lo em uma tigela com solucio clorada suficiente para cobri-lo (1
colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de dgua filtrada), por 15

minutos. Enxaguar em seguida.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacdo em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Escondidinho de mandioca com

<K

carne moida

Descascar e cortar em pequenos pedacos a cebola e o alho.
Picar os tomates em cubos pequenos.

Cortar a mandioca em pedacos, colocar em uma panela de pressao e
cobrir com agua filtrada. Levar ao fogo alto. Quando apitar, abaixar o
fogo e cozinhar por 10 minutos. Depois disso, desligar o fogo e deixar a
pressdo sair. Reservar 1 xicara de agua do cozimento e escorrer o

restante da agua.

Levar uma panela ao fogo médio, regar com azeite, adicionar a cebola e
refogar por 2 minutos até murchar. Acrescentar o alho, o tomate, e
mexer por 1l minuto. Adicionar a carne, metade do sal, e refogar até ficar
bem cozida. Reservar.

Descartar a fibra central da mandioca e amassar com um garfo ou
colocar a mandioca em um processador (ou mixer de mao) até que seja

completamente triturada.

Adicionar a dgua do cozimento a mandioca, levar a panela ao fogo baixo

e mexer por 5 minutos até formar um puré cremoso.
Misturar margarina e temperar com o restante do sal.

Pré-aquecer o forno a 240°C.
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Receitas salgadas %

Escondidinho de mandioca com

carne moida

10. Preencher uma travessa com a carne refogada, o puré de mandioca e

cobrir com queijo mucarela.

1. Levar ao forno para gratinar por cerca de 30 minutos, ou até o queijo
derreter e dourar.

PORGAO SUGERIDA!: 300g.

<K

Rendimento total da preparacao: 2,4kg (aproximadamente 8 porcdes).
Informacao nutricional por porcao: Energia 365kcal, Carboidrato 39,9g,
Proteina 25,5g, Gordura total 11,3g, Fibras 2,8g, S6dio 391lmg.

Receita proposta pela nutricionista Ana Luiza Lopes Gongalves.
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Receitas salgadas

Esfirra aberta de atum com massa de
batata

® Q

INGREDIENTES

¢ lunidade de batata (240g)

e 7 colheres de sopa de farinha de aveia (70g)
» lovo (55g)

e llata drenada de atum ao natural (120g)
 1/4 de unidade de cenoura (60g)

e lunidade média de tomate (150g)

 1/4 de unidade de cebola (50g)

¢ 1colher de sopa de azeite (6g)

¢ 1colher de café rasa de sal (1g)

* 1colher de cha de orégano (0,5g)

 1/2 colher de café de pimenta do reino (0,2g)

e 3 colheres de sopa de queijo parmesao (10g)

MODO DE PREPARO

1. Lavar a batata, a cenoura e o tomate em agua corrente, retirando as
sujidades. Em seguida, colocd-los em uma tigela com solucido clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de dgua sanitaria* para 1 litro

de agua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2 - Retirar as cascas da batata e da cenoura.

*A dgua sanitdria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Esfirra aberta de atum com massa de
batata

® QO

3. Cortar as batatas em cubos e cozinhar em agua filtrada por 15 minutos.

4. Enquanto isso, preparar o recheio: cortar a cebola e o tomate em pedacos

bem pequenos e ralar a cenoura.

5. Colocar V2 colher de sopa de azeite na panela e fritar a cebola. Adicionar a
cenoura ralada e o tomate. Cozinhar por 10 minutos.

6. Acrescentar o atum, o sal, /2 colher de chd de orégano e a pimenta.

Refogar por mais 10 minutos.

7. Depois de cozida, amassar a batata com um garfo. Juntar a batata, a
farinha de aveia, o ovo, /2 colher de sopa do azeite, o restante do orégano,
1/2 colher de café de sal e misturar com as maos, previamente lavadas.
Dividir a massa em trés partes, modeld-las com as mios e uma colher de
sopa em formato de esfihas e coloca-las na assadeira.

8. Rechear as esfirras com o refogado de atum e polvilhar com queijo

parmesao.

S. Colocar as esfirras no forno por 25 minutos.

PORGAO SUGERIDA: nsg.

Rendimento total da preparacao: 460¢g (aproximadamente 4 porcdes).

Informacao nutricional por porcao: Energia 137kcal,
Carboidrato 29,8g, Proteina 19,lg, Gordura total 8,6¢g,
Fibras 4,7g, Sédio 359mg.

Receita proposta pela nutricionista Lara Dias de Azevedo.
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Receitas salgadas

Ny s
LEAY

Farofa Vegetariana

©®

INGREDIENTES

e lel/2 xicara de chd de proteina texturizada de soja (75g)
e 2 colheres de sopa de farinha de mandioca (25g)

e 2 colheres de sopa de farinha de aveia (25g)

* 4 colheres de sopa de azeite (30ml)

 lunidade média de cebola (156g)

 lunidade cenoura (150g)

e lunidade tomate (130g)

« 1colher de chd rasa de sal (3g)

¢ 1colher de sopa de cheiro verde (13g)

 1/2 colher de café de pimenta do reino (0,5g)

MODO DE PREPARO

1. Lavara cenoura, o tomate e o cheiro verde em agua corrente, retirando
as sujidades. Em seguida, colocd-los em uma tigela com solugao clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de dgua sanitaria* para 1 litro
de dgua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2 . Descascar e ralar a cenoura, cortar o tomate, a cebola e a salsinha.

3. Emuma panela, fritar a cebola em 2 colheres de sopa

de azeite.

*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se hd esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Farofa Vegetariana

4, Quando estiver bem dourada, adicionar a proteina de soja e deixar
fritar por mais um tempo.

5 . Por Gltimo, adicionar a farinha de aveia e farinha de mandioca e deixar
refogar por alguns minutos.

6. Quando a mistura estiver desgrudando do fundo da panela, desligar o
fogo.

7. Em outra panela, adicionar o restante do azeite, o tomate e a cenoura
ralada com o sal e a pimenta e refogar.

8. Por fim, misturar os legumes a farofa e adicionar a salsinha e a
cebolinha.

PO RQE‘O SUGERIDA: 35g(2el/2colheres de sopa).

<K

Rendimento total da preparacao: 260g (aproximadamente 7 porcdes).
Informacao nutricional por porcao: Energia S6kcal, Carboidrato 4,5g,
Proteina 0,9g, Gordura total 2,3g, Fibras 0,9g, S6dio 89mg.

Receita proposta pela nutricionista Leticia Marcondes Vilar.
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Hambrguer de frango com
cenoura

X X-)

* 1peito de frango (450g)

e lunidade de cenoura (190g)

e lunidade de cebola (180g)

e ldente de alho (5g)

e lovo (67g)

 lxicara de cha de aveia em flocos finos (120g)
» 2 colheres de chd rasas de sal (5g)

* 1/2 xicara de fuba (60g)

2 colheres de sobremea de 6leo de soja (10g)

Lavar a cenoura em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
colocd-la em uma tigela com solucao clorada suficiente para cobri-la (1
colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de dgua filtrada), por 15
minutos. Enxaguar em seguida.

Retirar a casca da cenoura, picar e cozinhar em agua filtrada por 10
minutos apds ferver.

Picar a cebola e o alho e reservar.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Hambrguer de frango com
cenoura

X X-)

Retirar as capas de gordura do peito de frango e cortar em cubos.

Bater o frango, a cenoura, a cebola, o alho, o ovo e o sal no liquidificador
até ficar mais cremoso e homogéneo.

Transferir a mistura para um bowl grande e adicionar a aveia.
Modelar a mistura em forma de hambrguer e empanar no fuba.

Grelhar os hamburgueres na frigideira com um pouco de dleo até
dourar.

Sugestao: cozinhar em fogo baixo e preferencialmente com tampa.

85¢g (1 unidade).

1,02kg (aproximadamente 12 porcoes).
Energia 125kcal, Carboidrato 12,9g,
Proteina 10,7g, Gordura total 3,3g, Fibras 1,9g, Sédio 194mg.

Receita proposta pela nutricionista Beatriz Kawano de Oliveira.
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Receitas salgadas

Nuggets de proteina de soja com

molho de gengibre

INGREDIENTES
Nuggets

1 e 1/4 de xicara de cha de proteina texturizada de soja (PTS) (95g)
3 colheres de sopa de 6leo de soja (20g)

1/2 unidade de cebola (8lg)

4 dentes de alho médios (11g)

1 colher de café rasa de sal (Ig)

1 colher de sobremesa de orégano desidratado (6g)

1 colher de café de cominho em pé (0.5g)

1/2 colher de chd de paprica doce (0.2g)

1/2 xicara de chd de farinha de rosca (71g)

1 colher de sopa de molho de soja (shoyu) (8g)

1 colher de sopa de azeite para pincelar o nugget (7g)

Molho

<K

1/4 de xicara de chd de amendoim cru (35g)
2 colheres de cha de amido de milho (3g)

1 pedaco pequeno de gengibre (15g)

4 ramos de hortela (8,5g)

1 dente de alho pequeno (2g)
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Receitas salgadas

Nuggets de proteina de soja com
molho de gengibre

EXX-)

ORIENTACOES

Sugestao: apés modelar os nuggets, vocé pode fazer uma mistura de 6leo com
shoyu e pincelar com ajuda de um pincel ou colher, para que os nuggets

fiquem mais dourados.

MODO DE PREPARO

1. Lavar o gengibre e a horteld em 4gua corrente, retirando as sujidades.
Em seguida, coloca-los em uma tigela com solugio clorada suficiente
para cobri-los (1 colher de sopa de dgua sanitaria* para 1 litro de agua
filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2. Hidratar o amendoim e a proteina de soja (PTS) separadamente em
agua filtrada quente por 15 minutos, desprezar a agua do molho de
ambos os alimentos e lavar bem a PTS em agua filtrada corrente até a
reducio da quantidade de espuma e o aspecto da agua da lavagem

estar com coloracao mais clara.

3. Picar a hortela, picar ou amassar o alho, ralar cebola e porcionar e

descascar o gengibre.

Nuggets

4 . Misturar todos os ingredientes em uma tigela, sovar com as maos até

sentir que a massa esteja moldavel.

*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Nuggets de proteina de soja com
molho de gengibre

EXX-)

S. Pré-aquecer o forno a 180°C e untar a base da assadeira com 6leo.
6. Formatar o nuggets da maneira como desejar.
7 « Levar ao forno a 200°C por 25 minutos.

Molho

8. Bater o amendoim com 100 mL de 3gua filtrada e os demais

ingredientes (exceto a horteld) no liquidificador até ficar homogéneo.

9. Coar o contetido do liquidificador em uma peneira de pano, voal ou
um pano de prato limpo.

10. Levaraof ogo baixo e deixar engrossar por cerca de 2 minutos.
11. Picar a hortela e adicionar ao molho.

12. Levar o molho a geladeira por 10 minutos ou ao congelador por 6

minutos para servi-lo com o nugget.

POR(;AO SUGERIDA: 120g (1 unidade)

Rendimento total da preparacao: 465g (aproximadamente 4 porcoes).
Informacao nutricional da porcao: Energia 380kcal,
Carboidrato 30,5g, Proteina 6,5g, Gordura total 12,4g,
Fibras 3,7g, Sédio 493mg.

Receita proposta pela nutricionista Wigna Gabriella da Silva Alves.
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Receitas salgadas

Polenta

* lxicara de cha de fuba mimoso (100g)

2 xicaras de cha de leite integral (500mL)
* 1pacote de parmesao ralado (50g)

e 4 dentes de alho (13g)

e 3 colheres de sopa de azeite (10mlL)

¢ 1colher de café rasa de sal (2g)

Em uma panela com fogo baixo, despejar 3 colheres de sopa de azeite.
Adicionar os 4 dentes de alhos triturados e deixar fritar.

Adicionar o leite e deixar aquecer em fogo médio.

Adicionar o fuba aos poucos enquanto mistura com auxilio de um fué.

Apds despejar todo o fubd continuar batendo e adicionar dgua filtrada
até atingir a consisténcia de fio.

Acrescentar o parmesao ralado e desligar o fogo.

125g.

700g (aproximadamente 6 porcoes).
Energia 16lkcal, Carboidrato 18,2g,
Proteina 6,2g, Gordura total 7,4g, Fibras 1,0g, Sédio 315mg.

Receita proposta pelo nutricionista Vinicius Rodrigues dos Reis Nascimento.
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Receitas salgadas

Polenta

A preparacao pode ser consumida com ou sem molho.

Opcaol: molho a bolonhesa.

Opcao 2 : molho de proteina texturizada de soja (PTS).
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Receitas salgadas
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® QO

Opcao I: Polenta com molho a
bolonhesa

2 colheres de sopa de dleo de soja (10g)
1 colher de café cheia de sal (4g)

1/4 de unidade de cebola (48g)

2 dentes de alho (8g)

5 unidades médias de tomate (800g)
Carne moida (260g)

1 colher de cha de orégano (Ig)

1 colher de sopa de cheiro verde (8g)

1 colher de sobremesa de parmesao ralado (5g)

Lavar o tomate e o cheiro verde em agua corrente, retirando as
sujidades. Em seguida, coloca-los em uma tigela com solucido clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de agua sanitaria* para 1litro
de agua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

Picar os tomates em 4 partes.
Bater os tomates no liquidificador e reservar.
Picar a cebola e o alho em cubos.
Picar a salsinha e a cebolinha.
*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacdo em

alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

® QO

Opcao L: Polenta com molho a
bolonhesa

Refogar o alho e a cebola com o dleo de soja.
Adicionar a carne moida e refogar bem.

Acrescentar o molho de tomate e deixar ferver. Se necessario, adicionar
mais 1/2 copo de agua filtrada.

Temperar com sal, orégano e cheiro verde.

Apbs montar o prato com a polenta e o molho, polvilhar queijo parmesio
ralado.

225g (125g de polenta com 100g de molho)

890g (aproximadamente 9 porcoes).
Energia 215kcal, Carboidrato 20,9g,
Proteina 12,3g, Gordura total 9,6¢g, Fibras 2,0g, Sédio 477mg.

Receita proposta pela nutricionista Elisa Maziero Coracini.
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Receitas salgadas

Opcao 2: Polenta com molho de proteina
texturizada de soja (PTS)

@00

e 1xicara de cha de proteina texturizada de soja (100g)
* 1/2 unidade de cebola (122g)

e lunidade de tomate (180g)

* 1/2 unidade de lim3o (40g)

e 2 colheres de sopa cheia de cheiro verde (8g)

e 2 colheres de sopa de 6leo de soja (5,5mL)

* 1/2 colher de café de pimenta do reino (0,1g)

* 1colher de chd rasa de sal (3g)

* 1colher de sobremesa de parmesao ralado (5g)

Lavar o tomate, o lim3o e o cheiro verde em agua corrente, retirando as
sujidades. Em seguida, colocid-los em uma tigela com solucdo clorada
suficiente para cobri-los (I colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de
agua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

Colocar a proteina de soja em uma vasilha, adicionar dgua filtrada até cobri-la,
fechar, colocar na geladeira e esperar a hidratacdo completa da proteina
(aproximadamente 15 minutos).

Cortar o tomate em cubos e o cheiro verde.

Com uma peneira despejar a proteina de soja e lavar com agua filtrada para
sair o caldo marrom e deixar escorrer.

*A dgua sanitaria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Opcao 2: Polenta com molho de proteina

IEXCE-)

texturizada de soja (PTS)

Descascar a cebola e o alho.
Cortar em cubos pequenos a cebola e triturar o alho.

Em uma panela com fogo médio, despejar o 6leo de soja. Adicionar a cebola
cortada e deixar fritar até dourar.

Adicionar os dentes de alhos triturados e deixar fritar.
Acrescentar o sal e a pimenta do reino.
Despejar a proteina de soja hidratada e deixar cozinhar em fogo baixo.

Adicionar os tomates cortados em cubos pequenos e mexer até amolecer o
tomate. Em seguida desligar o fogo.

Raspar a casca do limao com o ralador e espremer meio limao, acrescentar na
mistura da proteina de soja.

Por 0ltimo, adicionar o cheiro verde e reservar.

Ap6s montar o prato com a polenta e o molho, polvilhar queijo parmesao
ralado.

205g (125g de polenta com 80g de molho)

360g (4 porgdes).
Energia 257kcal, Carboidrato 22,2g,

Proteina 8,3g, Gordura total 8,9¢g, Fibras 2,1g, Sédio 592mg.

Receita proposta pelo nutricionista Vinicius Rodrigues dos Reis Nascimento.
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Receitas salgadas

Salada de macarrao com frango, gengibre e

molho sour cream

PEL Y

INGREDIENTES

2 e 1/2 xicaras de cha de macarrao parafuso (150g)
1 peito de frango (300g)

1 caixa de creme de leite (200g)

1 unidade de iogurte natural (170g)

1 colher de sopa de gengibre (12g)

1 unidade de limao (40g)

3 colheres de café rasas de sal (4,5g)

1 unidade de cebola (70g)

2 colheres de sopa de azeite (14g)

1/2 unidade de cenoura (103g)

ORIENTAGOES

Opcao: o frango pode ser substituido por atum.

MODO DE PREPARO

1. Lavar o gengibre, a cenoura e o cheiro verde em dgua corrente, retirando

as sujidades. Em seguida, coloca-los em uma tigela com solucio clorada
suficiente para cobri-los (1 colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro
de dgua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

2. Descascar e ralar a cenoura € o gengibre.

3. Descascar e cortar em cubos pequenos a cebola.

<K

*A dgua sanitdria deve ser prépria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas salgadas

Salada de macarrao com frango, gengibre e
molho sour cream

L))

4. cortare espremer o limao para obtencao do suco.

5. Para o molho sour cream, unir e misturar em uma tigela o creme de leite, o
iogurte e o suco de limao - Reservar na geladeira.

6. Cortar o frango em cubos, adiciona-lo a panela de pressao e cobri-lo com
agua filtrada para a coccio (deixar por 10 minutos apds pegar pressiao).
Esperar sair a pressio da panela e escorrer a agua. Fechar a panela
novamente e chacoalhar bem para desfiar o frango.

7. Refogar a cebola numa panela com azeite, quando dourar, adicionar o
frango desfiado e em seguida o gengibre ralado.

8. Cozinhar o macarrdao em agua filtrada fervente com o sal. Apds cozido
escorrer a agua e colocar em um pirex para esfriar.

9. Unir no pirex o refogado de frango junto ao macarrao e a cenoura, e
misturar bem.

10. Adicionar o molho sour cream aos poucos e misturar bem. Se desejar uma
salada mais seca, recomenda-se colocar metade do molho preparado.

11. Levar a geladeira por 30 minutos e servir gelado.

PORGAO SUGERIDA!: 140g.
Rendimento total da preparacao: 1,4kg (10 porcdes).

Informacao nutricional da porcao: Energia 200kcal,
Carboidrato 20,7g, Proteina 12,2g, Gordura total 7,4g,
Fibras 1,2g, S6dio 205mg.

Receita proposta pela nutricionista Gabriela Ueta Ortiz.

<K -




Receitas doces

Cappuccino gelado

EXEION-)

INGREDIENTES
 1copo duplo de leite integral (300mL)
 1/2 xicara de cha de café coado (100 mL)
e 3 colheres de sopa de chocolate em pé (35g)

e 2 colheres de sopa de leite condensado (40g)

ORIENTAGOES

Para fazer um café infusao 10% € necessario calcular a porcentagem de café a partir
da quantidade de agua filtrada. Por exemplo, para 100mL de agua utiliza-se 10g de p6

de café, que corresponde a 10% da quantidade de agua.

MODO DE PREPARO

1. Armazenar o leite e o leite condensado na geladeira.

2. Fazer o café, como de sua preferéncia, e levar 100 mL para refrigerar na
geladeira.

o} Levar ao liquidificador o leite, o café e o leite condensado gelados. Acrescentar o
chocolate em pé e bater até homogeinizar completamente.

4. Servir gelado.

PORGCAO SUGERIDA:! 150g.

Rendimento total da preparacao: 450g (3 porgoes).
Informacao nutricional da porcao: Energia 143kcal,
Carboidrato 19,4g, Proteina 5,3g, Gordura total 4,7g,
Fibras 2,0g, Sédio 74mg.

Receita proposta pela nutricionista Isabela Rozatte da Silva.
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Receitas doces

Creme de goiaba

INGREDIENTES

+ 2unidades de goiaba vermelha (370g)
+ 2 colheres de sopa de agtcar (40g)
3 colheres de sopa de aveia em flocos finos (25g)

+ lunidade de limzo (90g)

ORIENTAGOES

Escolher goiabas mais maduras pode reduzir a adi¢io de aglicar. Ao escolher a goiaba,

lembrar de escolher goiabas integras e sem rachaduras.

MODO DE PREPARO

1. Lavar a goiaba em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida, coloci-la em
uma tigela com solugao clorada suficiente para cobri-la (I colher de sopa de agua
sanitaria* para 1litro de dgua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

25 Descascar as goiabas.

3. Bater as goiabas no liquidificador ou processador e peneirar o contetido. Repetir o
processo até obter uma consisténcia fina.

4, Acrescentar o aclcar, a aveia e o suco do limao e bater novamente.

5. Colocar o creme em uma vasilha e levar a geladeira para servir gelado.

PORGAO SUGERIDA: 90g.

Rendimento total da preparaciao: 260g (aproximadamente 3 porcdes).
Informacao nutricional da porcao: Energia 97kcal, Carboidrato

36,6g, Proteina 4,6g, Gordura total 0,8g, Fibras 4,7g, Sédio Omg. ——

Receita proposta pelas nutricionistas Ana Beatriz Batista Gomes, Jaqueline
de S3o José Xavier, Janine de Oliveira Dusso e Vanessa Batista Pigioni.

*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se hi esta
indicacao!
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Receitas doces

Flan de banana

100

 1caixinha de dagua de coco industrializada (200mL)
» 6 colheres de sopa de extrato de soja (60g)

e 2unidades de banana nanica (300g)

* 1/2 pacote de gelatina sem sabor (6g)

3 colheres de sopa de actcar cristal (483g)

Prefira dgua de coco industrializada, pois os riscos de contaminacido sao
menores. Se optar por utilizar a 4gua de coco natural, higienize o coco antes de

extrair a 4gua. Nao compre embalagens com a dgua de coco ja extraida.

Flan

Lavar a banana em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
coloca-los em uma tigela com solucao clorada suficiente para cobri-la (1
colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de agua filtrada), por 15

minutos. Enxaguar em seguida.

Preparar a gelatina sem sabor de acordo com a embalagem, geralmente
dissolver em um recipiente 6g com 5 colheres de sopa de dgua filtrada e
levar ao fogo na panela pequena para derreter com ajuda de uma

espatula, aproximadamente 30 segundos.

*A dgua sanitdria deve ser prépria para utilizagao em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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Receitas doces

Flan de banana

100

Adicionar no liquidificador a dgua de coco, o extrato de soja e l banana e

bater.
Adicionar a gelatina sem sabor ja preparada e bater mais um pouco.

Porcionar em um pote com tampa ou em porcdes individuais. Levar a
geladeira até solidificar, aproximadamente 2 horas.

Calda
Cortar a banana em pequenos cubos.
Em uma panela, adicionar o aglcar e caramelizar.

Adicionar /2 copo de agua filtrada até formar uma calda fina, em

seguida acrescentar a banana cortada em cubos.

Apds esse processo, adicionar mais /2 copo de agua filtrada e deixar
levantar fervura. Reservar.

Retirar o flan da geladeira e servir com a calda.

110g.

450g (aproximadamente 4 porcdes).
Energia 113kcal, Carboidrato 19,0g,
Proteina 4,8g, Gordura total 2,6¢g, Fibras 1,3g, Sédio llmg.

Receita proposta pela nutricionista Maria Beatrix Stern.
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Iogurte com leite em po6 e mel

INGREDIENTES

1 unidade de iogurte natural (170g)

2 colheres de sopa de leite em pé desnatado (30g)

2 colheres de sopa de mel (20g)

3 unidades de morango (40g)

1 colher de sopa de chocolate em pd 50% cacau (6g)

ORIENTACOES

* Prefira iogurtes com menos ingredientes, sendo eles: leite pasteurizado
integral e/ou reconstituido integral e fermento lacteo. Evitar até o final da
imunossupressio aqueles com probidticos.

e Também € possivel que todos os ingredientes sejam batidos no
liquidificador e a preparacao seja consumida no formato de uma

vitamina.

MODO DE PREPARO
1. Lavar o morango em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
colocad-los em uma tigela com solucao clorada suficiente para cobri-los (1
colher de sopa de dgua sanitdria* para 1 litro de agua filtrada), por 15

minutos. Enxaguar em seguida.
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*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacaol
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Iogurte com leite em p6 e mel

EXEION-)

2. Cortar os morangos em cubos.

3. Misturar o iogurte, leite em pé, mel e chocolate em pé 50% cacau até

obter uma mistura homogénea e adicionar o morango.

PORGCAO SUGERIDA: 120g(unidade).

Rendimento total da preparacao: 240g (2 porgoes).
Informacao nutricional da porcao: Energia 133kcal, Carboidrato 19,lg,

Proteina 8,5g, Gordura total 2,7g, Fibras 0,8g, S6dio 10lmg.

Receita proposta pela nutricionista Isabela Almeida Bernardi.
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Receitas doces

Pudim de cappuccino

INGREDIENTES

 1/2 xicara de café de café coado (30mL)

* 1/2 pacote de gelatina sem sabor (6g)
 1copo de requeijao de leite integral (250mL)
¢ 1colher de sopa de acgiicar cristal (15g)

* 1colher de café de canela (0,3g)

4 gotas de esséncia de baunilha (0,lg)

3 colheres de sopa de leite em pé integral (40g)

1 colher de sopa rasa de chocolate em p6 (7g)

ORIENTAGOES

Para fazer um café infusao 10% é necessario calcular a porcentagem de café a
partir da quantidade de dgua. Por exemplo, para 100mL de dgua utiliza-se 10g

de pé de café, que corresponde a 10% da quantidade de agua.

MODO DE PREPARO

1. Fazer o café, como de sua preferéncia, e reservar 30 mL.
2. Preparar os 6 g de gelatina segundo as instrucoes do rétulo.

3. Aquecer 150 mL de leite no micro-ondas numa tigela ou no fogo

num canecao.
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Receitas doces

Pudim de cappuccino

- Misturar a gelatina e o leite, em seguida levar ao liquidificador junto com

o agucar, 1/2 colher de café de canela, a esséncia de baunilha, 15 g de leite
em po integral, 5 g do chocolate em pd e 15 mL do café coado que foi
reservado.

- Bater tudo e em seguida porcionar nas forminhas de silicone (para

cupcake).

. Levar a geladeira por 4 horas.

Para a cobertura, misturar 25 g de leite em pd, 100 mL de leite integral, 2 g
de chocolate em pd, 1/2 colher de café de canela e 15 mL de café coado em
uma panela ou canecio.

Levar ao fogo médio, mexer sempre com o fué até atingir a consisténcia
de cobertura (ponto de brigadeiro “mole”).

. Apés as 4 horas que o pudim ficou na geladeira, desenformar e servir com

a cobertura (a parte, ou decorando conforme preferéncia).

PORCAO SUGERIDA! 70g

Rendimento total da preparaciao: 270g (aproximadamente 4 porcoes).

Informacao nutricional da porcao: Energia 94kcal, Carboidrato 10,0g,

Proteina 4,8g, Gordura total 3,9g, Fibras 0,3g, S6dio 6lmg.

Receita proposta pela nutricionista Isabela Vechiato Guimaraes.
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Receitas doces

Pudim de leite com calda de

morango

INGREDIENTES

» 2xicaras de cha de leite em pé integral (200g)

5 unidades de claras (156g)
2 unidades de gemas (30g)

3 colheres de sopa de acgicar cristal (56g)

 1copo americano de leite integral (200mL)

10 unidades de morango (182g)

MODO DE PREPARO

<K

1.

Lavar o morango em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida,
colocd-los em uma tigela com solucao clorada suficiente para cobri-los
(1 colher de sopa de agua sanitaria* para 1 litro de agua filtrada), por 15
minutos. Enxaguar em seguida.

Remover as folhas do morango, e em seguida picar em pequenos
pedacos.

Bater no liquidificador o leite integral, as claras e gemas ja separadas,
leite em pbé e 2 colheres de sopa de aglcar até obter uma mistura
homogénea.

Untar bem a forma de pudim com margarina sem sal, despejar a
mistura na forma e cobrir com papel aluminio.

*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se hi esta
indicacao!
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Receitas doces

Pudim de leite com calda de
morango

5. Levar ao forno pré-aquecido a 180°C, em banho maria por 1 hora.
0. Enquanto pudim estd no forno, levar os morangos picados para uma
panela com agua suficiente para cobri-los e adicionar 1 colher de sopa de

acacar.

7. Manter os morangos em fervura e mexendo eventualmente por pelo
menos 30 minutos até se obter a consisténcia de calda.

8. Bater os morangos cozidos em um liquidificador ou mixer para se obter
uma calda sem pedacos.

9. Levaracaldaeo pudim para a geladeira por pelo menos 2 horas.

10. Desenformar o pudim e despejar a calda por cima.

PORGAO SUGERIDA: s5e

<K

Rendimento total da preparacao: 570g (6 porcoes).
Informacao nutricional da porcao: Energia 168kcal, Carboidrato 17,1g,
Proteina 8,5g, Gordura total 7,4g, Fibras 0,3g, Sédio 113mg.

Receita proposta pelo nutricionista Eli Valter Faria Janior.
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Receitas doces

Sorvete de banana com pasta de

amendoim

INGREDIENTES

« 2unidades de banana nanica (350g)

+ 4 colheres de sopa de leite em p6 desnatado (40g)

« 1colher de sopa de pasta de amendoim (15g)

MODO DE PREPARO

1.

5.

Lavar a banana em agua corrente, retirando as sujidades. Em seguida, coloca-los
em uma tigela com solucdo clorada suficiente para cobri-las (1 colher de sopa de
agua sanitaria* para 1 litro de dgua filtrada), por 15 minutos. Enxaguar em seguida.

Descascar e cortar as bananas em rodelas pequenas e congelar.

Apés a banana congelar, bater juntamente com todos os ingredientes no
liquidificador.

Adicionar uma pequena quantidade de agua filtrada (de 20 ml) para auxiliar na
mistura dos ingredientes no liquidificador.

Levar ao freezer em um pote com tampa até formar consisténcia de sorvete.

ORIENTAGOES

O sorvete pode ser servido com pasta de amendoim como cobertura.

PO RC;AO SUGERIDA: 70g (2 e1/2 colheres de sopa).

Rendimento total da preparacao: 210g (aproximadamente 3 porcoes).

Informacio nutricional da porcao: Energia 109kcal, Carboidrato 17,7g, Proteina 5,4g,
Gordura total 2,0g, Fibras 1,3g, S6dio 44mg.

Receita proposta pela nutricionista Camile Djanikian Cordeiro.

<K

*A dgua sanitdria deve ser propria para utilizacio em
alimentos, verifique no rétulo do produto se ha esta
indicacao!
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