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Aphesevifacio

Uma alimentacdo saudavel e balanceada é fundamental
para promover salde, bem-estar e qualidade de vida.

Pensando nisso, o Servico de Alimentacdo do Sirio-Libanés
preparou esta publicacdo, chamada “Guia de Receitas
para o Paciente Oncologico”. A ideia é trazer dicas

de alimentacdo variada, com receitas simples e

cheias de sabor, repletas de nutrientes funcionais

que minimizam alguns dos efeitos colaterais comuns

no tratamento da doenca, além de contribuir para a
melhora do progndstico, ajudar na manutencao do

peso adequado e otimizar as funcdes imunologicas.

Para quem esta em tratamento ou em recuperacao,
as receitas servem como uma forma de unir familia
e amigos, mantendo uma rotina saudavel, capaz

de trazer beneficios para corpo e mente.

BOA LEITURA £ BOM APETITE!
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Almevifacio

Boor Lot

Sabemos gue para garantir o bom funcionsmento do

organismo é essencial ter uma alimentacdo saudavel,

praticar atividades fisicas e adotar uma diets equilibrada.

Porém, em meio s correria e a falta de tempo, manter
uma rotina saudavel pode ser uma tarefa gque requer
0rganizacdo e mudanca de habitos. Por isso, receitas
de preparacdo simples e que levam ingredientes ricos
em valor nutricional s8o importantes aliadas para

essa conquista.

Além da preparacdo, é importante também ter cuidados
COmM 3 sequrancga alimentar e a aquisicdo de alimentos

de boa qualidade.

AQUL VAD ALGUMAS DICAS:

» Ao comprar um alimento, opte por fornecedores
e marcas configveis, além de checar a data de

fabricacdo, validade e o estado das embalagens;

« Higienize corretamente os alimentos e embalagens,
guardando aqueles que forem pereciveis na
geladeira ou no freezer; 0s N30 perecivels, por
sua vez, devem ser armazenados em armarios

e utensilios apropriadas;

« Ao preparar um alimento, certifiqgue-se de que
SUas Maos, 0 ambiente de preparo e os utensilios
estejam limpos e bem higienizados para, sO enta3o,

iniciar as atividades na cozinha.



Os tratamentos oncologicos podem provocar diversos efeitos As receitas a sequir incluemn diferentes grupos alimentares
colaterais, como falta de apetite, nauseas e vOMItos, alteracdes e compostos funcionals essencials para a salde e [evam as
no paladar, boca secs, entre outros, que iNfluencism 0 CONSUMO indicagOes abaixo:

dos alimentos e, consequentemente, 0 estado nutricional

do paciente. Para amenizar estes efeitos, os cuidados na Falta de Apetite ® Laxativa
escolha dos alimentos e na forma de realizar as refeicbes ® Nauseas e Vomitos ® Feridas na Boca e Lingua
devem serredobrados, ® Alteracdo de Paladar ® Vegetariana
Em casos especificos, durante o tratamento, o medico ® Sem Fibras ® Ovolactovegetariana
e/ou nutricionista poderao sugerir a inclusso de suplementos

® Boca Seca ® Sem Lactose

alimentares a dieta, visando garantir a presenga de nutrientes

essenciais para a boa recuperacdo e para a melhoria da qualidade Obs.. as imagens deste guia stio apenas ilustrativas

de vida do paciente. e ndo refletem a execucdo final dos pratos.
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@ Falta de Apetite
@® Sem Lactose

@ WNduseas e Vémitos

INGREDIENTES

2 PACOTE (250 G) DE MACARRAO TRICOLOR COZIDO “AL DENTE”
2 XICARAS (CHA) DE ATUM EM CONSERVA NO AZEITE

1 CENOURA GRANDE RALADA

1 XICARA (CHA) CHEIA DE MILHO VERDE COZIDO
(CONGELADO OU CONSERVA)

1 COLHER (SOPA) CHEIA DE SALSINHA PICADA

1 COLHER (SOPA) CHEIA DE CEBOLINHA PICADA

AZEITE A GOSTO

SAL A GOSTO

R
MODO DE PREPARD

1. Misture todos os ingredientes em um refratario.
2. Sirva refrigerado.

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O atum é um peixe de agua salgads, fria e profunda. Peixes que

RENDIMENTO

6 PORGOES vivem neste ambiente sdo ricos em dmega 3, um tipo de gordura

com forte capacidade anti-inflamatoria e antioxidante, capaz de

auxiliar o corpo no combate a diversas doencas.

Valor calérico por porgéo: 250 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 38,7 g
Valor de lipideo por por¢do: 3,8 g

Valor de proteina por por¢do: 15,1 g

Valor de fibra por porg¢do: 2,9 g



Falta de Apetite @ Alteracdo de Paladar
® Boca Seca @ Sem Lactose
® Laxativa ® Vegetariana
INGREDTENTES

1 MACO DE ALFACE MEDIO

1 ABACATE MADURO

3 TOMATES SEM SEMENTES CORTADOS EM CUBOS

1 COLHER (SOPA) DE COENTRO PICADO

1 CEBOLA ROXA EM CUBOS

12 PIMENTA DEDO DE MOCA SEM SEMENTES (OPCIONAL)
1 LIMAQ (SUCO)

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Disponha as folhas de alface prevismente higienizadas
em um refratario. Reserve,

2. Descasgue 0 abacate e, em uma vasilha, amasse somente
a polpa da fruta com a ajuda de um garfo.

3. Junte os tomates picados, o coentro, a cebols, a pimenta
e 0 suco do limao.

4. Adicione sal a gosto.

5. Sirva em sequida sobre as folhas de alface ou a parte.

diadta de /Wf@ce 40 m0/ha ofe Guacawole

RENDIMENTO

6 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O abacate é um fruto rico em gorduras monoinsaturadas,
as gorduras do bem, fibras, compostos carotenocides (antioxidantes),
vitamina C, E e B5. Esta Ultima é essencial para a geracdo de energia

para O Corpo.

Valor calérico por porgdo: 88,7 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 9,4 g
Valor de lipideo por por¢do: 6,2 g
Valor de proteina por por¢do: 2,2 g

Valor de fibra por por¢do: 6,12 g
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@ Falta de Apetite @ Sem Lactose

@® Laxativa @ Ovolactovegetariana

INGREDIENTES

20 RAMOS DE AGRIAO

10 FOLHAS DE ESCAROLA

10 PAES SIRIOS

4 COLHERES (SOPA) DE TAHINE
600 G DE GRAO-DE-BICO

2 COLHERES (CHA) DE ALHO MOIDO
1 XICARA (CHA) DE AGUA

1 LIMAQ (SUCO)

AZEITE A GOSTO

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Deixe 0 grado-de-bico de molho por uma noite.
2. Despreze a agua do remolho, adicione uma
nova agua e cozinhe 0 grao-de-bico em panela
de pressao por aproximadamente 30 minutos.
3. Espere esfriar e bata no liquidificador com
0 alho, o tahine, o0 limao, a8 agua e 0 sal.
4. Bata até formar uma pasta homogénea.
5. Cologue em um refratario e regue com azeite,

6. Sirva com pao sirio, folhas de agrido e escarola.

RENDIMENTO

8 PORCOES

(

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O grao-de-bico & uma das melhores fontes vegetais
de proteina, quando comparado a outras leguminosas,
e e fonte tambem de diversos minerais, Como potassio,

ferro, magnésio, fosforo, entre outros.

Valor calérico por porgdo: 381,8 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 53,5 g
Valor de lipideo por por¢do: 12,7 g
Valor de proteina por por¢do: 13,4 g
Valor de fibra por porgdo: 8,7 g
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INGREDIENTES

1 KG DE MANDIOCA (PODE SER CONGELADA)

300 G DE CARNE VERMELHA MQOIDA OU DESFIADA
(PODE TAMBEM SER UTILIZADO FRANGO)

3 DENTES DE ALHO PICADOS

1 CEBOLA PICADA

1 LITRO DE CALDO DE CARNE CASEIRO

4 COLHERES (SOPA) DE CEBOLINHA

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Cozinhe a mandioca.
2. Retire do fogo e amasse bem.
3. Bata no liquidificador ou no mixer com

0 caldo do cozimento. Reserve,

4. Fm uma panels, refogue o alho com a cebola bem picadinhos.

5. Junte a carne e refogue UM pouco.
6. Depois, junte o creme de mandioca e deixe cozinhar
por alguns minutos.

7. Acerte o sal e, por fim, acrescente a cebolinha picads.

RENDIMENTO

8 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A mandioca é uma fonte de carboidrato complexo, amido
e fibras, além de conter vitaminas e minerais que auxiliam

a funcdo imunologica e o sistema nervoso.

Falta de Apetite @ Feridas na Boca e Lingua

@® Boca Seca @ Sem Lactose

Valor calérico por por¢do: 247,8 Kcal
Valor de carboidrato por por¢do: 39,8 g
Valor de lipideo por por¢éo: 4,6 g

Valor de proteina por por¢do: 11,6 g
Valor de fibra por por¢do: 2,4 g

DICA

Se for utilizar a carne molda, refogue-a até gque fique
levemente dourada. Em seguida adicione 0s outros

ingredientes da mesma forma.
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INGREDTENTES

2 ALHOS-POROS GRANDES EM RODELAS
1/3 XICARA (CHA) DE CREME DE LEITE
10 BATATAS MEDIAS

2 DENTES DE ALHO

1 CEBOLA

MODO DE PREPARD

1

. Bata 100 g de alho-poro, a cebols e 0 alho no

liquidificador até formar uma mistura homogénea.

. Leve esta mistura para o fogo em uma panela para

refogar. Reserve.

. Pigue o restante do alho-poré em rodelas. Reserve.
. Descasque as batatas e corte-as em cubos.
. Leve 3o fogo para cozinhar em aproximadamente

3 litros de agua até amolecer.

. Em uma panela, refogue o alho-pord com a mistura

batida anteriormente.

. Bata as batatas no liquidificador e acrescente o alho-pord

refogado, sem parar de bater, até formar um creme.

. Apas bater, misture o creme de leite e incorpore-o

3 Sopa No momento em que for servir.

RENDIMENTO

8 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

0 alho-pord é um dos poucos vegetais que contém

fibras, denominadas probidticos. Esse tipo de fibrs,

entre outras funcionalidades, destaca-se por agir

como “alimento” para as bactérias do bem que vivemn

no

Nosso trato gastrointestinal.

Valor calérico por por¢do: 76,2 Kcal
Valor de carboidrato por por¢do: 14,8 g
Valor de lipideo por por¢éo: 1,3 g

Valor de proteina por por¢do: 1,8 g
Valor de fibra por por¢do: 2,2 g

@ Falta de Apetite @ Feridas na Boca e Lingua

@® Boca Seca @ Ovolactovegetariana



Cotoko Boef [ea

@ Alteracdo do Paladar @ Feridas na Boca e Lingua
® Sem Fibras @ Sem Lactose
INGREDIENTES

1 KG DE CARNE MOIDA

1 CEBOLA PICADA

2 MACO DE SALSINHA PICADA

4 TALOS DE SALSAO PICADO

1 TOMATE CORTADO EM 4 PARTES

MODO DE PREPARD

1. Coloque a carne, sequida da cebola, salsinha, salsdo e tomate,
numa panela média e funda. N3o é necessario misturar,

2. Feche a panela com tampa e leve a0 fogo baixo em banho-maria.

3. Deixe cozinhar por trés horas, até que 0 suco da carne
comece a ser extraldo.

4. Controle a temperatura do banho-maria para que ndo ferva.

5. Cuidadosamente, retire a panela do fogo e, com auxilio de uma
colher, aperte a carne firmemente, até que todo suco seja retirado.

6. Se preferir, coe. Sirva.

RENDIMENTO

2 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O caldo Beef Tea se destaca pela auséncia de residuos,
questao importante nos quadros de diarreis, e pela boa
concentracdo de proteina, dgua, vitaminas e minerais

que auxiliam a repor as perdas ocorridas.

Valor calérico por porgéo+: 22 Kcal

Valor de carboidrato por porgéo: 1,5 g

Valor de lipideo por por¢do: menor que 0,10 g
Valor de proteina por porcdo: 4,02 g

Valor de fibra por porg¢do: menor que 0,50 g

*Porctio de 100 g






INGREDIENTES

1 12 XICARA (CHA) DE ABOBORA JAPONESA SEM CASCA
1 COPO DE REQUEIJAQ CREMOSO

1 XICARA (CHA) DE LEITE

2 XICARAS (CHA) DE ARROZ

1 DENTE DE ALHO PICADO

1 COLHER (SOPA) DE OLEO DE SOJA

SALSA PICADA A GOSTO

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1

2. Emuma panela, aqueca o Oleo e doure levemente o alho.

. Corte a abdbora em cubos e cozinhe em agua

OU NO vapor. Reserve.

3. Junte 0 arroz e mexa bem.

4. Acrescente o sal e agua fervente suficiente para ficar dois

5. Cozinhe em fogo baixo, com a panela parcialmente tampada.

6. Adicione a abdbora cozids, o requeijdo e o leite e misture.

dedos acima dos graos.

7. Sirva em sequida, polvilnado com a salsa picads.

RENDIMENTO

6 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A abbbora & um legume rico em vitamina A e carotenoides,

que s30 compostos capazes de reduzir danos as celulas

e s30, também, fundamentais para uma adequada

funcdo imunologica, funcionamento da visdo, reproducado

e desenvolvimento embrionario.

107 covq Abobora

N

Falta de Apetite

@ Ovolactovegetariana

Valor calérico por porgéo: 869,2 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 80,9 g
Valor de lipideo por porgéo: 49,6 g
Valor de proteina por por¢éo: 24,6 g
Valor de fibra por porgdo: 3,1 g
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INGREDIENTES

250 G DE BIOMASSA DE BANANA VERDE
1 BATATA GRANDE

1 XICARA (CHA) DE QUEIJO PARMESAO RALADO
1 COLHER (SOPA) DE MANJERICAO PICADO

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
PIMENTA DO REINO A GOSTO

4 TOMATES ITALIANOS CORTADOS EM 4 PARTES
12 CEBOLA PICADA

1 DENTE DE ALHO PICADO

1 FOLHA DE LOURO

15 FOLHAS DE MANJERICAO

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

1 XICARA (CHA) DE AGUA

SAL A GOSTO

RENDIMENTO

8 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A biomassa de banana verde é rica em vitaminas,
minerais e em um componente chamado “amido
resistente”, que atua N0 NOSSO COrpPoO COMO a fibra
alimentar. Ele & capaz de dificultar & absor¢do de
gorduras e glicose, sendo, portanto, um otimo alimento
para diabeticos, pessoas que sofrem de colesterol alto

e prisao de ventre,

Falta de Apetite @ Ovolactovegetariana

Laxativa

Valor calérico por por¢do: 157,2 Kcal

Valor de carboidrato por por¢éo: 27,6 g

Valor de lipideo por por¢do: 4,2 g

Valor de proteina por por¢do: 5,6 g

Valor de fibra por por¢do: 1,3 g

M0

1

DO DE PREPARD

. Para a massa: Cozinhe a batata em agua por 30 minutos

ou até ficar macia.

2. Passe no espremedor e espere esfriar,

3. Misture a batata com a biomassa até obter uma massa firme.

. Junte a farinha aos poucos e misture bem. A Massa N30

desgrudarsa totalmente das maos.

. Acrescente o sal, a pimenta do reino e o manjericdo.

6. Salpique um pouco de farinha de trigo Nna mesa para N3o

grudar, faca rolinhos com a massa e corte em pedacos de
1,5 cm aproximadamente,

. Ferva 4 litros de dgua e cozinhe 0s nhoques até

subirem a superficie,

8. Retire rapidamente com uma escumadeira. Reserve.

9. Para o molho: Em uma panels, agueca o azeite, doure 0 alho

10.

11

12.

e a cebols, refogue bem, em fogo baixo.

Acrescente os tomates, a 3gua e a folha de louro. Deixe
cozinhar por 45 minutos ou até que os tomates estejam
desmanchando naturalmente.

. Apague o fogo, acerte o sal e coloque as folhas de manjericdo.
Cubra o nhogue com o molho sugo e sirva salpicado com o

queljo parmesdo ralado.
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Falta de Apetite ® Ovolactovegetariana RENDIMENTO
® Laxativa @ Alteragdo de Paladar 8 PORCOES

@ Sem Lactose

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

INCREDIENTES A clrcuma é uma es/peciam’a de cor amarela forte e gosto
levemente amargo. E um poderoso tempero, devido a suas

1 XICARA (CHA) DE ARROZ AGULHINHA OU INTEGRAL propriedades antioxidantes, anti-inflamatorias e antifungicas,

10 COLHERES (SOPA) DE COGUMELO PARIS além de ser capaz de modular a taxa de aclcar do sangue.

1 PIMENTAO VERDE

10 COLHERES (SOPA) DE BROCOLIS EM BUQUES PEQUENOS PICADOS Valor calérico por porcéo: 138 Kcal

3 TOMATES EM CUBOS Valor de carboidrato por porg¢édo: 21,8 g

1 CEBOLA Valor de lipideo por porgdo: 3,4 g

1 XICARA (CHA) DE LEITE SEM LACTOSE Valor de proteina por porcéo: 5 g

1 COLHER (CHA) DE NOZ MOSCADA Valor de fibra por porcéo: 3,8 g

1 FOLHA DE LOURO

1 COLHER (CHA) DE CURCUMA/ACAFRAO
1 COLHER (SOPA) DE OLEO
SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Deixar 0 arroz de molho por uma hora.

2. Refogar o cogumelo paris no oleo até ficar bem sequinho
e dourado.

. Acrescentar a cebols, 0 pimentdo, o louro e o brocolis.

. Juntar o arroz escorrido e o leite sem lactose.

. Temperar com a noz moscads, 8 curcuma/acafrao e o sal.

o un &~ W

. Tampe a panela e deixe cozinhar até que o arroz esteja

bem cozido. Sirva ainda quente.
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INGREDIENTES

2 CENOURAS CORTADAS EM TIRINHAS

1 ABOBRINHA CORTADA EM CUBQOS

1 XICARA (CHA) DE MILHO COZIDO

8 COLHERES (SOPA) DE COGUMELO FRESCO
1 POTE DE IOGURTE NATURAL

2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE TRIGO
12 XICARA (CHA) DE QUEIJO MINAS RALADO
3 0VOS

1 COLHER (SOPA) DE SALSA PICADA

12 COLHER (CHA) DE AZEITE
TALOS DE SALSAO

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Emuma panels, acrescente o azeite e refogue

0 cogumelo fresco até ficar bem seco e dourado.

. Adicione 0 sal e a salsa.
. Cologue tudo num refratario e reserve.

v &~ W N

dobrarem de volume.

6. Junte com os ovos batidos, o iogurte, a farinha de trigo
e misture delicadamente até obter um creme homogéneo.
7. Cubra os legumes reservados com esta mistura.
8. Polvilhe com o queijo minas e leve 30 forno preaquecido,
em temperatura alta (220°), por cerca de 25 minutos

ou até dourar.

. Acrescente o salsdo, a abobrinha, o milho e as cenouras.

. Bata os ovos com meia colher (cha) de sal até

@ Falta de Apetite @ Ovolactovegetariana

@ Nduseas e Vémitos

RENDIMENTO

4 PORGOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O iogurte & um produto obtido pela fermentacdo do leite, possui
alto teor de proteinas e é fonte apropriada de minerais como

calcio, fosforo, zinco e magnésio. Destaque para o ¢alcio, uma
vez gque 0s produtos lacteos sdo melhores fontes do mineral que
outros alimentas, auxiliando no fortalecimento dos 0ssos e dentes.

Valor calérico por porgéo: 160 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 19,34 g
Valor de lipideo por porgéo: 6,11 g

Valor de proteina por porg¢éo: 8,76 g
Valor de fibra por porgdo: 3,75 g
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@ Falta de Apetite ® Ovolactovegetariana

INGREDIENTES

1 0OVO

1 SHITAKE SECO

2 COLHERES (SOPA) DE SHIMEJI

8 COLHERES (SOPA) DE COUVE-FLOR

1 MACO DE CEBOLINHA PICADA A GOSTO

4 COLHERES (SOPA) DE CALDO DE LEGUMES, CARNE OU PEIXE
1 COLHER (SOPA) DE CHIA

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Corte os ingredientes em pedagos.

2. Comum garfo, bata o ovo juntamente com o caldo e o sal.

3. Em uma caneca, despeje a mistura de ovo e va colocando
0s demais ingredientes. Tampe com um pires.

4. Em uma panels, cologue agua até 2/3 da altura da caneca
e espere esqguentar.

5. Cologue a caneca tampada dentro da panela com agua
quente e deixe cozinhar por cerca de 10 a 15 minutos.
Consuma em seguida.

RENDIMENTO

1 PORCAO

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A chia € um grao repleto de gorduras poli-insaturadas, essenciais
para 0 bom funcionamento do coracao, das funcdes de defess,

regulacdo das membranas celulares e functes cerebrais.

Valor calérico por por¢do: 179,4 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 15 g
Valor de lipideo por porgéo: 9,6 g
Valor de proteina por por¢éo: 13,4 g
Valor de fibra por por¢do: 9,4 g
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® Boca Seca

@ Alteracgdo de Paladar

INGREDIENTES

800 G DE FILE DE LINGUADO (PODE SUBSTITUIR POR BADEJO)
1 ALHO (DENTE)

100 G DE AMENDOAS LAMINADAS

2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA

1 LIMAO (SUCO)

2 COLHERES (SOPA) DE SALSINHA (PICADA)

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

SAL A GOSTO

LIMAO A GOSTO PARA TEMPERAR

MODO DE PREPARD QEEEE??

& W N =

. Cologue o file de peixe em uma assadeirs.
. Faca um marinado com sal e limao.
. Deixe marinando por pelo menos uma hora antes do preparo.

. Em uma panels, agueca a manteiga e doure as

améndaoas. Acrescente 0 azeite, o sal, a salsinha

e, por Ultimo, o limado. Reserve,

5. Grelhe o filé em uma frigideira antiaderente.

6. Regue com o molho antes de servir.

RENDIMENTO

4 PORGOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A améndoa é uma oleaginosa da familia da castanha
e nozes, rica em gorduras do bem e fibras, além de
conter quantidades significativas de vitamina E. £ um

poderoso antioxidante, que protege a salide do coragao.

Valor calérico por porgédo: 466,6 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 6,3 g
Valor de lipideo por por¢do: 27 g
Valor de proteina por por¢do: 49,5 g
Valor de fibra por porgdo: 0 g



Quibe e Quivioa Kecheadto cont Chene e Wieofa e Espiviafre

INGREDIENTES

500 G DE BATATA INGLESA RALADA

1 XICARA (CHA) DE QUINOA EM GRAOS
1 12 XICARA (CHA) DE AGUA

1 XICARA (CHA) DE CREME DE RICOTA
1 XICARA (CHA) DE ESPINAFRE PICADO
1 TOMATE PICADO

2 COLHERES (SOPA) DE HORTELA

1 LIMAQ (SUCO)

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

12 MACO DE SALSINHA PICADA

1 CEBOLA RALADA

SAL A GOSTO

MODO DE PREPARD

1. Cozinhe a quinoa em 1 12 xicara de 3gua por
15 a 20 minutos. Deixe esfriar.

2. Misture a cebols, a horteld, o suco do limao,
3 batata, a quinoa e 0 tomate.

3. Tempere com sal e reserve.

4. Em um refratario, misture o creme de ricots
com o espinafre bem picadinho.

5. Unte uma travessa com azeite e disponha metade
da massa de quibe.

6. Cologue o recheio de creme de ricota
com espinafre,

7. Cubra com o restante da massa de quibe.

8. Leve a0 forno, a temperatura de 180°,
por cerca de 40 minutos.

9. Sirva quente.

@ Alteragdo de Paladar ® Laxativa

® Ovolactovegetariana

RENDIMENTO

6 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A quinoa é uma variedade de grao com alto poder antioxidante,
boa fonte de ferro, fosforo e proteinas essenciais, que N30 S30

produzidos pelo corpo, e de facil digest3o.

Valor calérico por porgéo: 192,6 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 19,2 g
Valor de lipideo por porgéo: 10 g

Valor de proteina por porc¢éo: 7,1 g

Valor de fibra por porgdo: 2,4 g









INGREDIENTES

1 XICARA (CHA) DE ARROZ TIPO AGULHINHA
1L DE LEITE

1 XICARA (CHA) DE ACUCAR

2 CANELAS EM CASCA

200 ML DE LEITE DE COCO

1 XICARA (CHA) DE LEITE CONDENSADO
250 G DE DAMASCO SECO PICADO

200 G DE PESSEGO EM CALDA

MODO DE PREPARD

1. Cozinhe o arroz com o leite, o aclcar e a canela em fogo brando.

Mexa sempre para Nso grudar e Ndo gueimar o fundo.

2. Acrescente o leite de coco, o leite condensado e 0 damasco,
deixando cozinhar até que fique cremaoso e O arroz, Macio.

3. Porcione em potinhos individuais e refrigere,

4. Bata os péssegos em calda no liquidificador,

5. Decore o arroz doce com a caldinha (coulli) do péssego batido.

Sirva gelado.

9%, @009 cow @@mew e Caw//i ofe (P%ega

Falta de Apetite
@ Boca Seca

@ Feridas na Boca e Lingua

N

RENDIMENTO

10 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O damasco € uma fruta da familia do péssego. Quando Passa

pelo processo de secagem, aumenta sua concentracao de calorias
e fibras e seu sabor fica mais acentuado. Seja a fruta fresca

Ou secg, € fonte de betacaroteno e vitamina B2, e ainda possui

ferro na sua composicao.

Valor calérico por porgdo: 360,9 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 62 g
Valor de lipideo por por¢do: 9,1 g
Valor de proteina por por¢do: 1,8 g
Valor de fibra por por¢do: 2,4 g



& 5091“’9{? oe 73@14@:44 cowt Cacau

INCR[DIENTES @ Falta de Apetite @® Boca Seca

2 BANANAS NANICA MADURAS @ Néuseas e V/6mitos @ Sem Lactose

1 COLHER (SOPA) DE CACAU EM PO
@ Feridas na Boca e Lingua ® Ovolactovegetariana

MODO DE PREPARD

1. Corte as bananas em rodelas e leve-as a0 congelador
por 4 horas.
2. Depois de congeladas, bata no mixer ou liquidificador.
3. Assim que adquirir uma consisténcia cremosa, adicione o cacau.

4. Consuma em seqguida.

DICA

Pode-se acrescentar mel ou, no caso de diabéticos,
adogante para gjuste do sabor.

RENDIMENTO

1 PORCAO

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O cacau & um poderoso alimento. Apresenta uma variedade
de nutrientes antioxidantes, além de selénio e polifendis.
Contém calcio, magnésio, zinco e vitaminas do complexo B.
Sabe-se, atualmente, que seu consumo Na forma mMais pura

auxilia na prevencdo de risco cardiovascular.

Valor calérico por por¢do: 286,6 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 74,4 g
Valor de lipideo por porcdo: 1g

Valor de proteina por por¢do: 5,2 g
Valor de fibra por porgédo: 7,6 g



Haut de Gojaba

Falta de apetite @ Feridas na Boca e Lingua
@ Boca Seca @ Sem Lactose
INGREDTENTES

1 COLHER DE SOPA CHEIA DE GELATINA SEM SABOR
6 GOIABAS VERMELHAS MADURAS

1 XICARA (CHA) DE LEITE SEM LACTOSE

5 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR

1 POTE DE IOGURTE NATURAL SEM LACTOSE

MODO DE PREPARD

1. Dissolva a gelstina em 5 colheres de sopa de agus fria.

2. Leve 30 fogo, em banho-maria, para derreter. Reserve,

3. Descasgue e pigue 4 goiabas.

4. Bata-as no liguidificador com o leite sem lactose
e passe em peneira fina.

5. Retorne a mistura coada ao liquidificador e bata com
acUcar, iogurte natural sem lactose e a gelating reservada.

6. Despeje em forminhas individuais molhadas.

7. Leve 3 geladeira por cerca de 4 horas.

8. Para a calds, em uma panela pequens, cologue as 2 goiabas
restantes, descascadas e picadas, junto com o aclcar
e V2 xicara de cha de agua.

9. Leve 30 Togo e cozinhe por cerca de 5 minutos, em fogo
medio, mexendo de vez em quando.

10. Sirva com o flan.

RENDIMENTO

8 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A goiaba & um fruto tipico das regides tropicais

e possui duas variedades: branca e vermelha. A cor
rosa avermelhada de uma das variedades deve-se
3 presenca de um poderoso antioxidante conhecido

como licopeno.

Valor calérico por porgéo: 49,71 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 10,96 g
Valor de lipideo por por¢do: 0,27 g

Valor de proteina por por¢do: 1,48 g
Valor de fibra por por¢do: 1,72 g






/

Agua Aromafizada com fiwtao Jicifiavto e Hofela

@ Alteragdo de Paladar @ Boca Seca
@ Nduseas e Vémitos @ Feridas na Boca e Lingua
INGREDIENTES

1 LIMAO SICILIANO
/2 MACO DE HORTELA
1 L DE AGUA FILTRADA

MODO DE PREPARD

1. Corte o limdo siciliano em rodelas.
2. Disponha as rodelas juntamente com 0s ramos
de hortels em uma jarrs.

3. Acrescente a agua filtrada e leve para gelar.

RENDIMENTO

5 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

As folhas de horteld sao utilizadas como terapia auxiliar
em sintomas que envolvem o trato gastrointestinal,

como formagdo de gases, vOmitos e ma digestado.

Valor calérico, de carboidrato, de lipideo, de proteina
e de fibra: sem quantidades significativas por porg¢do.



Suchi de Camowtifa e Fora

INGREDIENTES

200 ML DE CHA DE CAMOMILA GELADO
1 PERA BEM MADURA CORTADA EM CUBOS

MODO DE PREPARD

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador e adoce
conforme a preferéncia.
2. Consuma em seqguida.

RENDIMENTO

2 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A flor da camomila possui rica composicao, que lhe atribui

propriedades calmantes, analgésicas, cicatrizantes e, ainds,

efeitos antisséptico, anti-inflamatorio e antioxidante.

Valor calérico por porgdo: 35,2 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 9,3 g
Valor de lipideo por porcéo: 0 g

Valor de proteina por porcéo: 0,4 g

Valor de fibra por porgéo: 2,4 g

@ Nduseas e Vémitos

@ Feridas na Boca e Lingua



Ufawivia Evergizauf

@ Falta de Apetite
@ Alteragdo de Paladar @ Sem Lactose

@ Feridas na Boca e Lingua @ Ovolactovegetariana

INGREDIENTES

200 ML DE BEBIDA VEGETAL (EXEMPLO: AMENDOA, AVEIA, ARROZ)
100 G DE POLPA DE ACAl CONGELADA
1 COLHER (SOPA) DE LINHACA

MODO DE PREPARD

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador e, se preferir, coe,

Consuma em sequida,

RENDIMENTO

2 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

O acaf é rico em uma substancia antioxidante, que possui forte
3¢30 na manutengdo da salde das nossas artérias. Interfere no
colesterol ruim, sendo capaz também de reduzir 3 inflamacado e

0 estresse oxidativo gerado em excesso No NOSSO Organismo.

Valor calérico por porgéo: 107,7 Kcal
Valor de carboidrato por por¢éo: 15,2 g
Valor de lipideo por por¢do: 5 g

Valor de proteina por porcéo: 1,1g

Valor de fibra por por¢do: 1,27 g
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INGREDIENTES

1 COPO AMERICANO DE AGUA
1 POLPA DE ABACAX

1 POLPA DE GRAVIOLA

4 FOLHAS DE HORTELA

MODO DE PREPARD

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar
uma mistura homogénea. Adoce como preferir.

2. Consuma em seguida.

RENDIMENTO

2 PORCOES

ALIMENTO FUNCIONAL DE DESTAQUE

A graviola pertence a um importante grupo de plantas frutiferas.

A polpa da fruta é boa fonte de vitaminas do complexo B,
de antioxidantes, além de carboidratos, proteinas, acido folico,

calcio, fosforo, ferro, vitamina C e fibras.

Valor calérico por por¢do: 36,7 Kcal
Valor de carboidrato por porgéo: 9,2 g
Valor de lipideo por por¢do: 0,2 g
Valor de proteina por por¢do: 0,9 g
Valor de fibra por por¢do: 1,09 g

@ Alteragdo de Paladar

® Boca Seca

@ Nduseas e Vémitos

® Ovolactovegetariana
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