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Em boa hora entendeu a MSD apoiar a publicagdo deste
livro através de um patrocinio institucional a APCL,
destinando-se o livro a ser distribuido gratuitamente nos
eventos que a Associagdo promove.

Se tivermos em consideragdo que foi redigido por 2
conceituadas nutricionistas, as Dr2s Marta Eusébio e
Claudia Viegas e beneficiado da revisdo cientifica do Dr.
Eduardo Espada, hematologista com méritos firmados na
especialidade, ficada garantida a exceléncia da obra.

A preocupagdo com a alimentagdo é uma constante dos
doentes hematoldgicos, particularmente dos
hemato-oncolégicos, facilmente explicavel pelos efeitos
adversos dos tratamentos a que sdo submetidos: falta de
apetite (anorexia), inflamagdo da boca e da mucosa
intestinal (mucosite), baixa dos glébulos brancos e
plaguetas (neutropenia e trombocitopenia), a que se junta
a preocupagdo resultante de um desconhecimento ou de
ideias nem sempre certas acerca do que podem ou ndo
comer.

O capitulo das informagdes gerais estd muito bem, tem
uma parte referente a mitos e verdades que é excelente,
assim como a parte que se dedica a gestdo de sintomas
me parece muito Util.
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Naturalmente que o prato forte sdo as receitas, que me
fizeram dgua na boca e com vontade de sugerir a minha
mulher (qQue é uma excelente cozinheira) o desafio de
experimentar algumas.

Quem como eu teve oportunidade de acompanhar, ao
longo de toda uma vida profissional, o tratamento de
doentes com leucemias agudas ou submetidos a
transplantagdo de medula éssea, tem claramente a ideia
da importéncia que o suporte nutricional desempenha
nos tratamentos e de como os mitos e verdades foram
evoluindo ao longo dos tempos.

Em suma, esta obra é muito oportuna e ndo tenho dividas
que os nossos doentes dela muito poderdo beneficiar.

N&o posso terminar sem deixar uma palavra de aprego as
autoras pelo excelente trabalho aqui apresentado e a
MSD pelo apoio a esta iniciativa, da qual a APCL também
é beneficiaria.

Professor Doutor Manuel Abecasis
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INTRODUCAO

O estado nutricional do doente hematoldgico vai
influenciar a sua qualidade de vida e a toleréncia aos
tratamentos propostos.

As suas necessidades nutricionais estdo aumentadas
e o tratamento pode levar ao aparecimento de
sintomas que vao condicionar quer a ingestado
alimentar quer a absorc¢do dos nutrientes.

Este Guia tem como objetivo ajudar a ter uma
alimentagdo equilibrada e a atenuar os efeitos dos
sintomas que possam aparecer, através de conselhos,
dicas e algumas propostas de receitas.

No inicio vdo ser apresentados alguns mitos e
verdades sobre a alimentagdo na doenga oncoldgica,
procurando evidenciar os factos e esclarecer as
incertezas. De seguida, apresentam-se os cuidados a
ter na higiene em todas as fases relacionadas com a
preparagdo dos alimentos.

Para o ajudar a gerir os sintomas que apresenta e
melhorar o seu estado nutricional, este guia elenca
algumas dicas para minimizar o efeito dos sintomas.
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Por fim, sdo-lhe enumeradas diversas receitas
adequadas a esta fase e aos sintomas associados ao
tratamento.

Estas receitas foram elaboradas tendo por base os
seguintes principios:

- as recomendagdes nutricionais, procurando cumprir
ou até exceder as necessidades energéticas e
proteicas, tendo em consideracdo a frequente perda
de peso e de massa muscular no internamento;

- a facilidade de execugdo das receitas tendo em
consideragdo o estado nutricional e as dificuldades
que podem dai advir;

- ainclusdo de ingredientes ajustados quer a
minimizagdo de alguns sintomas, quer de
intensificagdo do sabor de forma a tornar apeteciveis
as preparagdes, promovendo o0 seu consumo e a
melhoria / manuteng¢do de um bom estado nutricional.
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As receitas possuem indicagdo relativamente a
serem adequadas a algumas situagdes especificas:

1 Veganas

ﬂ Ovolactovegetarianas
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Infografia: Recomendagdes alimentares para um adulto*

1 » Cereais e derivados, tubérculos

‘¥, Gorduras e 6leos

=000

. Horticolas

Lacticinios

A

s Carne, pescado e ovos

*  Frutas
YY)

Leguminosas

*ingestdo alimentar correspondente 2000 Kcal.

Porgdes alimentares de acordo com a Roda da alimentagdo mediterranica.

Cereais, Derivados e Tubérculos - 6 a 8 porgdes; Carne, Pescado e Ovos - 3
a 4 porgdes; Gorduras - 2 a 3 porgdes; Leguminosas - 1 a 2 porgdes;
Lacticinios - 2 a 3 porgdes; Fruta- 3 a 4 porgSes; Horticolas - 3 a 4 porgdes.
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MITOS E VERDADES

Existe muita informagdo disponivel sobre alimentagdo e cancro, mas o que é verdade e o que é simplesmente um
mito? E fundamental esclarecer todas estas dlvidas para assegurar uma alimentag¢do mais equilibrada e
principalmente nao ter receio de comer.

Mitos Porqué?

N&o existe evidéncia cientifica que comprove que algum alimento tenha

Existem alimentos que curam o cancro. ;
a capacidade de curar o cancro.

Devo beber dgua alcalina. A dgua alcalina ndo altera o pH do sangue.

Devo evitar alimentos acidos. Ndo existe evidéncia cientifica que o comprove.

Os alimentos cozinhados/aguecidos no Nao estd comprovado cientificamente. No entanto, deve usar
micro-ondas provocam cancro. recipientes apropriados para o micro-ondas (que ndo libertem ftalatos).
N3o devo comer alimentos crus. Pode comer alguns alimentos crus desde que sejam bem higienizados

(consulte a tabela dos alimentos permitidos e a evitar).
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Mitos

Devo cortar da dieta os alimentos que
fornecem hidratos de carbono porqgue
ajuda no tratamento do cancro.

Porqué?

O consumo de hidratos de carbono é o principal responsavel por fornecer
energia as células. Quando deixamos de 0s consumir, © organismo procura
uma forma de compensar essa falta, através da utilizagdo das proteinas
dos musculos, contribuindo para a perda de peso e massa muscular, que é
prejudicial na fase de tratamento e de recuperagao.

Devo fazer jejum intermitente
enguanto estou a fazer tratamento.

N3&o existe evidéncia cientifica que o comprove.

Nao devo beber leite durante o
tratamento.

Se o leite for bem tolerado é uma boa fonte de proteina e célcio e ndo
deve ser retirado da dieta.

Devo excluir da minha dieta alimentos
com gluten.

S¢ deve excluir o gldten da sua dieta, se tiver indicagdo clinica para tal
(intolerancia ao gluten/doenga celiaca).

A beterraba cura a anemia.

A beterraba ndo é rica em ferro e a biodisponibilidade (capacidade de
absor¢do) do ferro de origem vegetal € muito baixa.

Os adogantes provocam cancro.

Os estudos comprovam que o consumo de adogantes é seguro, desde
que sejam respeitadas as quantidades recomendadas.
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Verdades

Uma alimentagdo pouco equilibrada

aumenta o risco de desenvolver cancro.

Porqué?

Se tiver uma alimentagdo pouco equilibrada, vai aumentar a
probabilidade de desenvolver excesso de peso, obesidade, hipertensao,
diabetes mellitus, dislipidemia e doencgas cardiovasculares que sao
considerados fatores de risco para desenvolver determinados tipos de
cancro.

Alguns alimentos provocam cancro.

Existem alguns alimentos que aumentam a inflamagdo e estdo
ligados ao aparecimento de mutag8es nas células que se associam
ao desenvolvimento de cancro. Sdo exemplos destes alimentos as
carnes e peixes processados, farinhas brancas, margarinas, gorduras
hidrogenadas.

As proteinas de origem animal ndo
“alimentam” o cancro.
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Durante o tratamento oncolégico existe perda de massa muscular. As
proteinas tém um papel importante no transporte de substancias no
sangue, na construgdo e manutengao da massa muscular, formagao de
enzimas, anticorpos e hormonas. O consumo de proteinas de origem
vegetal muitas vezes ndo permite, isoladamente, atingir as
necessidades proteicas, sendo necessario complementar a dieta com
proteinas de origem animal.
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Verdades

O vinagre nao é desinfetante.

Porqué?

O vinagre é habitualmente usado para ajudar a eliminar alguns insetos
presentes nos produtos horticolas. No entanto, ndo destrdi os
microrganismos presentes nestes alimentos.

E importante beber d4gua para me manter
hidratado.

Aingestdo de dgua é importante para prevenir a desidratagdo e atenuar
alguns sintomas associados ao tratamento.

Devo fazer atividade fisica.

A atividade fisica ajuda quer na formacdo de massa muscular quer na
regularizagao do apetite.

A ajuda de familiares/amigos é
fundamental.
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Existem vérios estudos que demonstram que o suporte social (familia e
amigos) é um dos fatores mais importante na recuperagao.
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RECOMENDACOES
GERALS

A alimentagdo deve ser:
completa, variada, equilibrada
e deve ser do seu agrado.

No entanto, é fundamental que
siga algumas recomendagdes
para garantir a higiene e
seguranga dos alimentos.
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Higiene

Deve lavar e secar bem as mdos antes de tocar nos
alimentos e antes da refeigao.

Nunca togue com as mdos na boca e nariz durante a
preparagao dos alimentos.
Os panos de cozinha, toalhas e esponjas da louga devem

encontrar-se sempre lavados e secos antes da préxima
utilizagdo e devem ser substituidos frequentemente.

As superficies e os utensilios usados na preparagao dos
alimentos devem estar bem higienizados, com um produto
desinfetante.

A louga deve ser lavada a temperaturas altas > 65°C.

Mantenha sempre os animais longe das areas de preparagado
de alimentos, uma vez que podem contribuir para a
contaminagdo dos mesmos.
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A alimentagdo deve ser:
completa, variada, equilibrada
e deve ser do seu agrado.
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para garantir a higiene e
seguranga dos alimentos.
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Compras

Quando for as compras opte por comprar os produtos
refrigerados e congelados em dltimo lugar, de modo a diminuir o
tempo fora do frigorifico/congelador e transporte-os num saco
térmico.

Compre alimentos que estejam em boas condigdes de maturagao.

Armazenamento

Cologue os alimentos no frigorifico dentro de caixas fechadas.
Nunca sobrecarregue o frigorifico ou o congelador, de modo a
manter os alimentos a temperatura de conservagao adequada.
Se congelar alimentos confecionados deve coloca-los em doses
individuais.

Nunca deve congelar alimentos refrigerados.

O arroz nao deve ser reaquecido.

Os alimentos preparados devem ser colocados no frigorifico
logo apds a sua confegdo, se ndo os consumir de imediato.

De preferéncia, ndo conservar mais de 24 horas.

ASAE: “Perguntas frequentes sobre conservagdo
de alimentos no frio.”

Faca scan do QR code para aceder j
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A alimentagdo deve ser:
completa, variada, equilibrada
e deve ser do seu agrado.

No entanto, é fundamental que
siga algumas recomendagdes
para garantir a higiene e
seguranga dos alimentos.
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Preparagao

N&o misture alimentos cozinhados e crus. Utilize tdbuas
diferentes para cortar os alimentos crus e os cozinhados e
armazene-os em prateleiras ou gavetas separadas no
frigorifico e/ou congelador.

Descongele os alimentos no frigorifico ou no micro-ondas,
nunca a temperatura ambiente.

Lave os legumes e fruta em dgua corrente. Pode deixa-los
em &gua com umas gotas de produto préprio para
desinfetar alimentos, seguindo as intru¢gdes da embalagem.
Pode usar todos os tipos de confe¢des, mas ndo deve
preparar grelhados no carvédo e o éleo/azeite de fritura sé
deve ser usado uma vez.

Evite comer fora de casa, mas se o fizer coma apenas
alimentos cozinhados no momento.
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ALIMENTOS PERMITIDOS E A EVITAR

PERMITIDOS v

Lacticinios

Leite pasteurizado, UHT

Queijos duros ou feitos com leite pasteurizado
(Ex. Parmesdo, mozarela),

Queijo feito com leite pasteurizado (Ex: Philadelphia)
Os queijos devem ser embalados a vacuo
Qualquer iogurte que ndo seja descrito como probidtico

Frutos secos e oleaginosas

Frutos secos enlatados ou cozinhados;
Manteiga de amendoim
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Frutas e vegetais

Frutas, vegetais e saladas frescas, (incluindo, saladas
e frutas previamente embaladas) — todos estes
produtos tém de ser bem higienizados

Fruta desidratada

Sumos de frutas de longa duragdo — embalados

Batidos pasteurizados (ex: frutas e vegetais
enlatados ou congelados)

Marisco e pescado

Marisco bem cozinhado (ex: caril de camarao)
Peixe bem cozinhado ou enlatado
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ALIMENTOS PERMITIDOS E A EVITAR

EVITAR @

Lacticinios Frutas e vegetais

Produtos ndo pasteurizados Frutas e vegetais danificados ou demasiado maduros
(ex: leite de vaca vendido no produtor) Frutos vermelhos (morangos, amoras framboesas e
Queijos amanteigados feitos com leite ndo pasteurizado mirtilos)

(ex: azeitdo, Serra da Estrela)

Queijos e iogurtes caseiros

Queijos com bolor (ex: Camembert, Roquefort, Gorgonzola,
Brie e queijo cabra) Frutos secos ao natural
Queijo azul (ex: Danish Blue e Blue Stilton)

Produtos alimentares, bebidas e suplementos com
probidticos (ex: Actimel, Yakult e Proviva)

logurte descrito como probiético na sua embalagem
(Ex: grego, activia...)

Frutos secos e oleaginosas

Marisco e pescado

Marisco cru ou ligeiramente cozinhado
Bivalves (ameijoas, mexilhdo entre outros)
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CVIDADOS
GERAIS COM A
ALIMENTACAQ
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Deve fazer uma alimentagdo saudavel.

As suas refeigcdes devem ser preparadas num ambiente calmo
e em familia.

Nao se esquega de mastigar bem os alimentos.
Deve tentar fazer 5 a 6 refeigdes por dia.

Deve manter uma hidratagdo adequada, bebendo pelo menos
1,5 L de dgua por dia.

Se a ingestdo alimentar ndo for suficiente deve comunica-lo a
equipa de salde gue o acompanha.

A utilizagao de suplementos alimentares deve ser sempre
aconselhada pelo profissional de salde.

Se necessitar de algum esclarecimento nutricional adicional
contacte o Nutricionista responsavel do Servigo de
Hematologia do seu hospital.
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GESTAO DE
SINTOMAS

Nesta fase, alguns sintomas podem
persistir e dificultar a ingestao
alimentar.

Para ajudar a minimizar o efeito desses
sintomas apresentam-se alguma dicas
e receitas ajustadas a cada sintoma.
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Os sintomas que vao ser abordados sdo os
seguintes:

@({b Alteracdo do paladar

"@E Anorexia (falta de apetite)

@ Xerostomia (sensagdo de boca seca)
|'."l

'@ Mucosite (lesGes da boca e garganta)
@ Nduseas e vémitos

Ej Diarreia

F;_?; Obstipagdo (prisdo de ventre)
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GESTAO DE
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Nesta fase, alguns sintomas podem
persistir e dificultar a ingestao
alimentar.

Para ajudar a minimizar o efeito desses
sintomas apresentam-se alguma dicas
e receitas ajustadas a cada sintoma.
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Alteragdo do paladar q
)

S

- Mantenha uma boa higiene oral ao longo do dia

- Evite alimentos muito quentes

- Intensifique o sabor dos alimentos com a utilizagdo de ervas
aromaticas e especiarias

- Use citrinos para temperar ou acompanhar a sua refeigdo

- Se sentir um sabor metélico, reduza as carnes vermelhas
(vaca e porco) e ndo use utensilios de metal

- Experimente rebugados e pastilhas com sabor a menta e

citrinos.
-
PO\,

- Opte por fazer refeigdes mais pequenas e mais frequentes

- Escolha alimentos da sua preferéncia e de alto valor energético

- Beba o minimo de liquidos durante a refeigdo para ndo sentir
saciedade precoce

- Nas refeicdes principais, coma a sopa depois do prato

- Deve fazer as suas refei¢des num ambiente calmo e
agradavel a mesa e em familia.

Anorexia (falta de apetite)

RECEITAS




GESTAO DE
SINTOMAS

Nesta fase, alguns sintomas podem
persistir e dificultar a ingestao
alimentar.

Para ajudar a minimizar o efeito desses
sintomas apresentam-se alguma dicas
e receitas ajustadas a cada sintoma.
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Xerostomia (sensagdo de boca seca)

- Opte por pratos ricos em dgua (caldeirada, arroz de
peixe ou ensopados)

- Escolha alimentos macios e a uma temperatura amena

- Acompanhe a refeigdo com dgua ou sumos (de preferéncia de
citrinos porque estimulam a produgdo de saliva)

- Evite bebidas alcodlicas e com cafeina

- Chupe rebugados citricos.

Mucosite (lesdes da boca e garganta) ’E

- Mantenha uma boa higiene oral ao longo do dia

- Bocheche com produto desinfetante para a boca apés as
refeicoes

- Dé preferéncia a alimentos de consisténcia mole

- Evite alimentos condimentados, picantes, acidos e quentes

- Antes da refeigcdo coma alimentos frios (gelados).
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GESTAO DE
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Nesta fase, alguns sintomas podem
persistir e dificultar a ingestao
alimentar.

Para ajudar a minimizar o efeito desses
sintomas apresentam-se alguma dicas
e receitas ajustadas a cada sintoma.
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Nauseas e vomitos

- Deve tomar a medicagdo para o enjoo (prescrito pelo seu
médico) 30 minutos antes da refeigdo com pequenos goles
de dgua

- N&o prepare as suas refei¢des e, se tiver que as aquecer, use
0 micro-ondas para ndao sentir um cheiro muito intenso

- Ndo tome a sua refei¢gao no local onde esta foi confecionada

- Beba liquidos fora das refeicdes

- Ingira pequenas refei¢des vérias vezes ao longo do dia

- Opte por alimentos secos (pdo, tostas, bolachas)

- Evite alimentos ricos em gordura e agucar

- Utilize confegdes simples

- Evite estimulantes (café, cacau, ché preto e cha verde)

- Evite atividade fisica intensa apds a refeicdo, mas também
ndo se deite

- Opte por infusdes ou dgua gaseificada, caso ndo consiga
beber dgua.
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GESTAO DE
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Nesta fase, alguns sintomas podem
persistir e dificultar a ingestao
alimentar.

Para ajudar a minimizar o efeito desses
sintomas apresentam-se alguma dicas
e receitas ajustadas a cada sintoma.

INFORMACOES
GERAI

Diarreia

- Aumente a ingestdo de liquidos ao longo do dia

- Evite alimentos ricos em gordura e fibra

- Deve restringir o leite de vaca, mas pode continuar a usar
outros produtos ldcteos como iogurte e queijo

- Evite alimentos muito condimentados e café

- Se a diarreia persistir contacte a equipa de salde.

Obstipacdo (prisdo de ventre)

- Beba cerca de 2L de dgua por dia “

- Aumente o consumo de alimentos ricos em fibra
- Faga exercicio fisico didrio —aumenta a velocidade do
transito intestinal.

RECEITAS




INFORMACOES
GERAI

BEBIDAS

PRINCIPAIS




A -

L 4

* BEBIDAS
9.
® 7777 ®

IIIIIIIIII



LIMONADA DE ;;gfg%%
GENGIBRE

E MENTA

Doses: 5
Ingredientes: Modo de preparagao:
1Ldeagua Esprema o sumo dos limdes.

3 limBes grandes
1 molho de menta fresca
5 cm de gengibre fresco

Stevia em gotas a gosto
(opcional)

INFORMACOES
GERAI

Junte o gengibre ralado o melhor possivel para
ndo se sentirem os pedagos.

Adicione as folhas de menta e stevia a gosto.
Sirva a limonada fresca.



INFORMACOES
GERAI

LIMONADA DE
GENGIBRE
E MENTA

Nota: Pode usar gelo em vez de 4gua e
transformar a limonada num granizado.

Valor Nutricional
Energia 5 Kcal
Lipidos 00g
dos quais &cidos gordos saturados 00g
Hidratos de carbono 09g
dos quais aglcares 09g
Proteina 0,19
Sal 00g
Fibra 01g
Vitamina C 17,0 mg
Acido félico 4,2 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,1 mg




Sintomas:

MOJITO o &
SEM ALCOOL

@

Doses: 1

Ingredientes: Modo de preparagéao:

1 lima Coloque a lima cortada em 4 num almofariz e
200 mL de 4gua gaseificada pressione-a até libertar o sumo.

10 Folhas de Horteld Coloque as limas e o sumo resultante num
Gelo copo largo,

Junte o adogante, as pedras de gelo e as

1 g de Stevia folhas de hortels.

Por fim junte a dgua gaseificada e estd pronto.

INFORMACOES

GERAI PRINCIPAIS

BEBIDAS




INFORMACOES
GERAI

M0JITO
SEM ALCOOL

Valor Nutricional

Energia 11 Kcal
Lipidos 019

dos quais acidos gordos saturados 00g
Hidratos de carbono 1,19

dos quais agucares 1,79
Proteina 059
Sal 0449
Fibra 1649
Vitamina C 16,1 mg
Acido félico 9,5 ug
Vitamina B12 0,0 pg
Ferro 1,8 mg




SUMO DE o, & S8R
LARANJA
E MANGA e

Doses: 1

Ingredientes: Modo de preparagao:

1/2 manga Descasque a manga e coloque-a no liquidificador.
2 laranjas Esprema as laranjas e junte ao sumo de manga

misturando bem.
Sirva frio.

INFORMACOES
GERAI




S U M O D E Valor Nutricional
LARANJA E MANGA couge

INFORMACOES
GERAI

Lipidos 1249

dos quais acidos gordos saturados 02g
Hidratos de carbono 51,3¢g

dos quais aglcares 51,1g
Proteina 4649
Sal 00g
Fibra 11,39
Vitamina C 235,2 mg
Acido félico 170,2 pg
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,0 mg




Sintomas: f‘*

SMOOTHIE DE b s r
ABACATE, BANANA  cccunio-
E ESPINAFRES g

Doses: 2 'i
Ingredientes: Modo de preparagao:

> abacate maduro Descasque o abacate e retire o carogo,

1 banana madura descascada e e guarde a polpa

congelada Coloque todos os ingredientes no

300 mL de leite ou bebida de soja liquidificador até obter uma mistura

) homogénea e cremosa.
30 g de flocos de aveia 9

Algumas folhas de espinafres

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




SMOOTHIE DE
ABACATE, BANANA
E ESPINAFRES

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

Lacticinios: 1,5

ik
W

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 331 Kcal
Lipidos 1919

dos quais acidos gordos saturados 5449
Hidratos de carbono 285¢g

dos quais aglcares 18,79
Proteina 8749
Sal 029
Fibra 51g
Vitamina C 7,2 mg
Acido félico 26,1 ug
Vitamina B12 0,2 ug
Ferro 0,8 mg




Sintomas:

SMOOTHIE ar = 6% @
TUTTL- FRUTTI

@9

Doses: 2
[;
- ;
Ingredientes: Modo de preparagao:
300 mL de leite ou bebida de soja Coloque todos os ingredientes no
Y2 maca sem casca liquidificador até obter uma mistura i

homogénea e cremosa
% pera sem casca

3 folhas de horteld Sirva com gelo

e —

s de papaia

R =

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




SMOOTHIE
TUTTL- FRUTTI

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porg8es da Roda dos Alimentos:

Lacticinios: 1,5

i,
Ldas

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 141 Kcal
Lipidos 2849

dos quais &cidos gordos saturados 144
Hidratos de carbono 21,8¢g

dos quais agucares 20,0g
Proteina 5549
Sal 0,2g
Fibra 309
Vitamina C 44,1 mg
Acido félico 5,1 ug
Vitamina B12 0,2 ug
Ferro 0,6 mg




Sintomas:

Adequado a:

Doses:

Ingredientes: Modo de preparagao:

1 laranja Lave a casca da laranja e do lim&o e retire tiras de casca.
1 limdo Esprema o sumo da laranja para um jarro.

Folhas de hortela

1L4agua

INFORMACOES
GERAI

Corte o limdo em gomos e deite no jarro.
Adicione as folhas de hortel§, as tiras das cascas e a dgua.

Misture e sirva. Pode adicionar pedras de gelo.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




Sintomas:

AGUA AROMATIZADA T ® S8
PE LIMAD, CANELA  sumon V
E GENGIBRE

Doses: 4

Ingredientes: Modo de preparagao:

1 limdo Lave a casca do limdo.

2 a 3 paus de canela Esprema o sumo do limdo para um jarro.

Rodelas de gengibre Adicione o pau de canela e as rodelas de gengibre.
Agua Misture e sirva. Pode adicionar pedras de gelo.

INFORMACOES
GERAI







BURRATA COM MOLHO %Ecgéb@ '
PESTO E COMPOTA
DE TOMATE P

Doses: 8

Ingredientes: Modo de preparagéao:

1 Burrata Triture o alho, as nozes, o manjericdo e o parmesao,
Compota de tomate junte o azeite até a mistura ficar homogénea.

80 g de folhas de Hortela Agora j& temos o molho pesto pronto.

30 g de miolo de noz Num prato, coloque uma camada de molho pesto,
50 g de queijo parmes&o ralado seguida de uma camada de compota de tomate e

3 colheres de sopa de azeite finalmente a Burrata.

1 dente de alho Tempere com pimenta preta e sirva com pao

P3o torrado ou tostas torrado ou tostas.

INFORMACOES

GERAI PRINCIPAIS

BEBIDAS




INFORMACOES

BURRATA COM MOLHO
PESTO E COMPOTA
DE TOMATE

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

1 1 Cereais e derivados, tubérculos: 0,8

“'. Gorduras e éleos: 0,4
=l ¢
= Lacticinios: 0,8

|
L Jatey

GERAI

Valor Nutricional

Energia 278 Kcal
Lipidos 12,39

dos quais &cidos gordos saturados 3949
Hidratos de carbono 30,49

dos quais aglcares 10,7 g
Proteina 10,3 g
Sal 0,8¢g
Fibra 2449
Vitamina C 3,2mg
Acido félico 30,1 ug
Vitamina B12 0,4 ug
Ferro 1,8 mg




INFORMACOES

CREME DE CENOURA

E LENTILHAS

Doses: 6

Sintomas:

U@ G

Adequado a:

Ingredientes:

5 cenouras (500 g)

1 cebola (160 g)

2 dentes de alho

1/4 couve-flor (200 g)
125 g de lentilhas vermelhas cozinhadas
2 laranjas

Horteld ou coentros

1 colher de café de sal
Pimenta

3 colher de sopa de azeite
1 Ldeagua

GERAI

Modo de preparagao:

Corte as cenouras, a cebola, o alho e a couve-flor.

Salteie os legumes com 1 colher de sopa de azeite
numa panela durante 3 minutos

Adicione as lentilhas a dgua e o sal, tape, e deixe
cozer durante 20 minutos. Retire do lume e triture
até ficar com uma consisténcia cremosa.

Misture no creme, o restante azeite, o sumo de 2
laranjas e a raspa de 1 laranja.

Sirva com horteld e pimenta preta moida.

BEBIDAS PRINCIPAIS




CREME DE CENOURA
E LENTILHAS

Nota: Se tiver diarreia pode fazer este creme
sem lentilhas substituindo-as por 150 g de
curgete sem casca

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,7
t‘ - Leguminosas: 0,3
J (
"’. Gorduras e éleos: 0,5

i
3

l" — i

—

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional
Energia 106 Kcal
Lipidos 52¢g
dos quais &cidos gordos saturados 0749
Hidratos de carbono 90g¢g
dos quais aglcares 499
Proteina 399
Sal 03g
Fibra 394
Vitamina C 38,3 mg
Acido félico 54,7 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,3 mg

PRINCIPAIS




INFORMACOES

SOPA DE GRAO
COM ESPINAFRES

Doses:

@g"’% &
o S

Adequado a:

Ingredientes:

150 g de grdo-de-bico cozido
150 g de espinafres frescos

1 cebola grande picada (170 g)
4 dentes de alho picados

1 ramo pequeno de coentros
frescos

3 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de massa
cotovelos

1 colher de café de sal

GERAI

Modo de preparagao:

Arranje os espinafres, guardando apenas as folhas e as
pontas mais tenras, lave-os muito bem e deixe escorrer
(pode optar por usar ja arranjados e embalados).

Aquega 1 colher de sopa de azeite num tacho grande.
Refogue a cebola, 0 alho e os coentros até a cebola

ficar mole.

Adicione o grdo-de-bico e 1| de dgua.

Tempere com sal e leve a ferver.

Triture até ficar com uma consisténcia cremosa. Leve
novamente ao lume e junte a massa e deixe cozer.

Quando a massa estiver quase cozida, junte os

espinafres e deixe cozinhar.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




SOPA DE GRAO
COM ESPINAFRES

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_Horticolas: 0,3

Leguminosas: 0,3

G2y
L oo

1 Cereais e derivados, tubérculos: 0,2
@

"". Gorduras e éleos: 0,5

= ¢

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional
Energia 111 Keal
Lipidos 599
dos quais acidos gordos saturados 08¢
Hidratos de carbono 959
dos quais agUcares 1,179
Proteina 3,79
Sal 0449
Fibra 2649
Vitamina C 10,8 mg
Acido félico 54,0 pg
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,3 mg




SOPA DE BATATA

Sintomas:

DOCE € CEBOLINHO

(O GE=:

Adequado a:
Doses: 6
Ingredientes: Modo de preparagéo:

2 batatas-doces médias (300 g)
3 cenouras médias (250 g)

2 alho-francés fatiado
(parte branca)

3 colheres de sopa de azeite
Cebolinho g.b.

1 colher de café de sal

1,5 Lde 4gua

INFORMACOES
GERAI

Descasque e lave os legumes. Aquega 1 colher de sopa de

azeite numa panela, junte o alho francés e deixe refogar.

Quando o alho francés estiver refogado, adicione a
batata-doce, a cenoura, o sal e 4gua até os legumes
ficarem cobertos. Deixe cozer durante 40 minutos.

Triture até ficar uma mistura homogénea e
se necessario adicione mais &gua.

Assim que o creme comegar a ferver, junte
o restante azeite e o cebolinho picado,

misture e retire do lume. Pode juntar mais ervas
aromaticas a gosto.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




SOPA DE BATATA
DOCE € CEBOLINRO

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,4

1 Cereais e derivados, tubérculos: 0,3
¥,

"’. Gorduras e éleos: 0,5

L
= |
—

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 107 Kcal
Lipidos 5149

dos quais acidos gordos saturados 084
Hidratos de carbono 12,89

dos quais agUcares 509
Proteina 129
Sal 029
Fibra 2,749
Vitamina C 17,0 mg
Acido félico 44,9 pg
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,7 mg




Doses:

Sintomas:

[©SQv/ N
@

Adequado a:

Ingredientes:

550 g de abdbora

1 curgete grande (300 g)
2 nabo (100 g)

1 alho-francés

2 dentes de alho

3 colheres de sopa de azeite.

2 cm de gengibre
1 de café de sal

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagéao:

Descasque e lave todos os legumes e o gengibre.

Corte os legumes em pedacos e coloque-os numa
panela, juntamente com o gengibre.

Adicione a 4gua, (até os legumes ficarem cobertos)
e o sal e leve a cozer.

Quando os legumes estiverem cozidos, retire do
lume e triture até obter um creme homogéneo.

Adicione o azeite.

BEBIDAS

PRINCIPAIS



Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,8

“'. Gorduras e éleos: 0,5
=X

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 771 Kcal
Lipidos 5449

dos quais acidos gordos saturados 094g
Hidratos de carbono 339

dos quais aglcares 2,849
Proteina 1,39
Sal 02g
Fibra 1,79
Vitamina C 22,6 mg
Acido félico 40,0 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,6 mg

PRINCIPAIS




Sintomas:

RS

Adequado a: )
¥y
KT A
Doses: /
-
/
. . '
Ingredientes: Modo de preparagao: '
160 g grdo cozido Colocar todos os ingredientes no liquidificador.
sumo de 2 limdo Triturar até obter uma pasta homogénea.

2 a 3 dentes de alho (a gosto)

1 colher de cha de pimentdo doce
1 colher de café de sal

2 colher de sopa de azeite

Servir com pdo ou tostas.

1 colher de chd cominhos

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




Nota: Pode substituir um tergo do grdo por
ervilhas ou beterraba e fazer versdes diferentes
de hummus.

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

i‘ '~ Leguminosas: 0,3
ﬁ ¢

1 Cereais e derivados, tubérculos: 0,5
P,

"1 Gorduras e éleos: 0,3

.
o= N

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 136 Kcal
Lipidos 439

dos quais acidos gordos saturados 0649
Hidratos de carbono 18,3 g

dos quais aglcares 09¢g
Proteina 469
Sal 079
Fibra 2549
Vitamina C 50mg
Acido félico 23,8 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,2 mg

PRINCIPAIS




S0PA DE CEBOLA &%
ALHO ETOMILHO @B

Doses: 6

Adequado a:

@'y

Ingredientes:

4 cebolas médias/grandes
50 g de azeite

10 dentes de alho

600 mL leite

600 mL &gua

1 colher de ché de folhas de
tomilho fresco

1 colher de café de sal
Pimenta g.b.

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagao:

Refogue a cebola, em metade do azeite com o
tomilho.

Adicione o alho, o leite e a 4gua, o sal e a
pimenta e deixe cozinhar por 15 a 20 minutos.

Triture.

Adicione o restante azeite e algumas folhas de
tomilho para aromatizar.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




So P h D E CE B 0 L A Valor Nutricional
ALHO E TOMILHO

Lipidos 10,2 g
dos quais acidos gordos saturados 219
Hidratos de carbono 89¢g
dos quais aglcares 7449

Esta refeigdo corresponde as seguintes ;
por¢des da Roda dos Alimentos: Proteina 459
. Horticolas: 0,6 Sal 0,3 9

: ‘ . . ‘ Fibra 169

"". Gorduras e éleos: 0,8

= ] Vitamina C 9,5 mg
= Lacticinios: 0,5 Acido félico 19,7 Hg
1:}. Vitamina B12 0,1 pg

Ferro 0,8 mg

INFORMACOES
GERAI




CREME DE ABOBORA

Sintomas:

COM LARANJA Adequado o

Doses: ©

Ingredientes:

1 cebola grande picada
1 dente de alho picado
40 g azeite

1 curgete

600 g abdbora

1 laranja

1 colher de café de sal

Pimenta e noz-moscada q.b.

800 mL &gua

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagéo:

Corte a courgette e a abdbora em pedagos.

Refogue a cebola e o0 alho em metade do
azeite. Adicione a courgette, a abdbora e a
raspa da laranja, jJuntamente com a dgua e os
temperos.

Deixe cozinhar por cerca de 20 a 25 minutos
e triture. Adicione o restante azeite.

Esta sopa pode servir-se quente ou fria.

BEBIDAS

AN GR=TO=



CREME DE ABOBORA
COM LARANJA

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,8

“W, Gorduras e 6leos: 0,7

= e

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 128 Kcal
Lipidos 86¢g

dos quais acidos gordos saturados 20g
Hidratos de carbono 779

dos quais aglcares 729
Proteina 43g
Sal 0,3g
Fibra 129
Vitamina C 16,9 mg
Acido félico 25,2 ug
Vitamina B12 0,1 ug
Ferro 0,6 mg




INFORMACOES

Sintomas:

@uU

Adequado a:
? )
Doses:
Ingredientes: Modo de preparagéo:

3 cenouras grandes
250 g de abdbora

1 cebola pequena

2 dentes de alho

40 g de azeite

100 mL de leite de coco
5 g gengibre fresco

1 colher de cha de caril
700 mL &gua

GERAI

Pique a cebola, o alho e o gengibre e refogue
em metade do azeite.

Adicione a cenoura e a abdbora. Deixe refogar
ligeiramente e de seguida, junte a dgua e o sal
e deixe cozinhar 20 a 25 minutos.

Junte o leite de coco, triture e deixe cozinhar
por mais 5 minutos.

Pode acompanhar com croutons.

BEBIDAS

PRINCIPAIS



Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

_Horticolas: 0,7

""1 Gorduras e éleos: 0,7

= |

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 118 Kcal
Lipidos 9949

dos quais &cidos gordos saturados 339
Hidratos de carbono 50¢g

dos quais aglcares 4,19
Proteina (e}
Sal 0,29
Fibra 2449
Vitamina C 8,0 mg
Acido félico 28,0 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,3 mg

PRINCIPAIS




COUVE - FLOR
GRATINADA

Doses:

Sintomas:

R YU )

Adequado a:

2

INFORMACOES

Ingredientes:

1 couve-flor pequena

1 cebola grande

2 dentes de alho

4 colheres de sopa azeite
400 mL leite

100 mL natas

10 g coentros

40 g farinha

2 colheres de sopa azeite
1/2 colher de cha de sal

noz-moscada e pimenta qg.b.

GERAI

Modo de preparagao:

Coza a couve-flor em &gua e reserve.

Pique a cebola, o alho e disponha num

couve-flor por cima.

tabuleiro. Regue com o azeite e coloque a

Pré-aqueca o forno a 200°C. [
Prepare o bechamel com a farinha, o azeite,

o sal e a pimenta. Pique os coentros e

incorpore no bechamel. Disponha por cima

da couve-flor, polvilhe com queijo ralado e

leve ao forno até gratinar.




COUVE - FLOR
GRATINADA

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,7
“®, Gorduras e éleos: 0,3

e
& (
—

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 113 Kcal
Lipidos 544

dos quais acidos gordos saturados 0749
Hidratos de carbono 6,69

dos quais agUcares 569
Proteina 7549
Sal 0,19
Fibra 39¢g
Vitamina C 147,6 mg
Acido félico 132,5 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,0 mg

PRINCIPAIS




i
(‘-

c@e e

y).? PRATOS

PRlNCIPAlS
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INFORMACOES

CARIL DE LEGUMES
com ARROL BRANCO

Doses: 4

Sintomas:

VR C R RO

Adequado a:

Ingredientes:

400 g de grao-de-bico cozido
300 g de brécolos

300 g de couve-flor

2 cenouras (cortadas as rodelas)
1 pimento (cortado em tiras)
200 mL de dgua

400 mL de bebida de coco

1 cebola (cortada em cubos)

2 dentes de alho esmagados

3 cm de gengibre aos pedagos
2 colher de sopa de azeite

1 colher de café de sal
Coentros frescos

1 colher de sopa de caril em pé
1 colher de ché de:

- pimentdo-doce

- coentros em pé

- mostarda em gréo

GERAI

Modo de preparagao:

Num wok ou frigideira grande, junte o éleo de coco,
o gengibre e o alho picado e refogue. Junte a cebola e
deixe a refogar durante 1 min.

Numa taga misture: o caril, 0 pimentdo doce, os coentros e os
grdos de mostarda e junte ao refugado, mexendo durante 2 min.

Junte a cenoura, o pimento, os brécolos e a couve-flor e
envolva tudo muito bem. Adicione o grdo-de-bico e envolva.

Junte a 4gua, mexa bem e tape a wok que fica em lume baixo
durante 15 min.

Quando os legumes estiverem cozinhados junte a bebida de

coco, mexa bem e retifique os temperos. Tape e deixe cozinhar
durante 5 min. \
Sirva com coentros frescos picados e arroz branco.

BEBIDAS PRINCIPAIS




CARIL DE LEGUMES
Com ARROL BRANCO

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_ Horticolas: 1,3

l. " Leguminosas: 1,3

Y

"’1 Gorduras e éleos: 0,5

-

=g ¢

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 457 Kcal
Lipidos 27,29

dos quais acidos gordos saturados 15,19
Hidratos de carbono 29,1g

dos quais agUcares 1049
Proteina 17,79
Sal 09¢g
Fibra 12,59
Vitamina C 126,1 mg
Acido félico 221,7 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 8,9 mg

PRINCIPAIS




ESTUFADO

0E COGUME LOS
E CASTANHAS

Doses: 4

RS

Adequado a:

Ingredientes:

200 g de cogumelos

500 g de castanhas cozidas e
descascadas

320 g de feijdo branco cozido
250 g de espargos

60 g de chalotas laminadas (2)
100 g de pimentos de vérias cores
2 colheres de sopa de azeite

1 colher de café de sal

Alho em pé q.b.

Pimenta qg.b.

Tomilho q.b.

Noz-moscada q.b.

100 g de tomate mini em rama
40 g de avelds torradas partidas

Modo de preparagéao:

Corte a base fibrosa dos espargos e ndo a utilize, reserve as
pontas espigadas. Corte o restante dos espargos em rodelas finas.
Salteie as pontas espigadas com 1 colher de sopa de azeite
durante 2 minutos e mexa bem. Reserve.

Junte o restante azeite no mesmo recipiente com as chalotas e as
rodelas de espargos. Tempere com sal, alho em pé, pimenta e
tomilho (reserve um pouco da mistura de temperos) junte a
noz-moscada, tape e cozinhe em lume brando durante 8 minutos.
Junte os cogumelos cortados ao meio, os pimentos em tiras
limpos e sem sementes, e o tomate. Tempere com a restante
mistura de temperos.

Tape e cozinhe durante 10 a 12 minutos, 3 a 4 minutos antes do
final do tempo, junte as castanhas e o feijdo branco.

Sirva com folhas de tomilho, avelds e as pontas dos espargos
reservadas.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




ESTUFADO
0€E COGUME LOS
E CASTANHAS

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

_ Horticolas: 0,7

Leguminosas: 1,0

Cereais e derivados, tubérculos:1,8

S \®

Gorduras e éleos: 0,5

.,
‘.

I
il

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 452 Kcal
Lipidos 13,49

dos quais acidos gordos saturados 159
Hidratos de carbono 61,29

dos quais agUcares 15,89
Proteina 13,49
Sal 03g
Fibra 16,59
Vitamina C 93,5 mg
Acido félico 296,3 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 4,0 mg




INFORMACOES

Doses:

Sintomas:

& 89

Adequado a:

@

Ingredientes:

1 pimento verde

1 pimento vermelho
160 g de feijdo vermelho cozido
160 g de ervilhas
200 g de arroz

1 tomate grande

1 cebola pequena
50 g de azeite
sumo de 2 laranja
sumo de 2 limdo
500 mL de dgua

4 dentes de alho

6 pés de salsa
acafrdo

1 malagueta

GERAI

Modo de preparagao:

Pique a cebola, o tomate e o alho. Corte os pimentos as rodelas.

Refogue a cebola e o alho no azeite e junte o tomate e os
pimentos.

Quando ja estiver quase cozinhado junte as ervilhas e o feijdo.
Regue com o sumo de lim&o e de laranja e deixe cozer durante
5 minutos. Retire e reserve.

Junte a 4gua, a malagueta picada e o agafrdo. Quando a dgua
estiver a ferver, junte o arroz e deixe cozinhar.

Quando o arroz estiver quase cozido, junte o preparado
reservado e envolva. Deixe terminar a cozedura e sirva com a
salsa picada por cima.

BEBIDAS

PRINCIPAIS



PAELLA
VEGETARIANA

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_Horticolas: 0,9

i

t‘ - Leguminosas: 1,0
2 o

" Cereais e derivados, tubérculos:1,4
[&

“%, Gorduras e 6leos: 1.3

=l @ (

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 401 Kcal
Lipidos 13,79

dos quais acidos gordos saturados 204
Hidratos de carbono 5469

dos quais aglcares 59g
Proteina 10,9g
Sal 03g
Fibra 759
Vitamina C 113,5 mg
Acido félico 93,3 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 3,3 mg

PRINCIPAIS




ESTUFA DO O ) RS,
ABOBORA E FEIJAO

Adequado a:
N
Doses: 4
Ingredientes: Modo de preparagao:
600 g abdbora Corte a abdbora aos cubos.

1 cebola média

3 dentes de alho

50 g de azeite

3 tomates médios maduros

Pigue a cebola e os alhos e refogue no azeite.

Junte o tomate, a abdbora, o vinho, as plantas aromaticas,
o molho de soja e o sal.

400 g feijdo branco ou manteiga cozido Deixe cozinhar 5 minutos e depois adicione a abdbora.
80 mL vinho branco Quando a abdbora estiver quase cozinhada, adicione o
1 c. sopa manjericdo feijdo e deixe apurar.

1 c. sopa coentros Serva com arroz branco

1 c. sopa molho de soja
1 colher de café de Sal
140 g de arroz

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




ESTUFADO O
ABOBORA E FEIJAO

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 1,6

Leguminosas: 1,3

Cereais e derivados, tubérculos: 1,0

L. \®

""1 Gorduras e éleos: 1,3

=g @ (

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional
Energia 411 Kcal
Lipidos 14,149
dos quais acidos gordos saturados 2,24
Hidratos de carbono 50,1g
dos quais agUcares 7649
Proteina 11,89
Sal 129
Fibra 11,59
Vitamina C 96,7 mg
Acido félico 96,1 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 5,2mg




ALMONDEGAS DE Si"”"g W
LENTILHAS, ERVILHAS € a5 .7,
NOLES COM ESPARGUETE Adequado a o

Doses: 4

:_l;: ‘

Ingredientes:

200 g lentilhas

100 g de aveia em flocos

50 g pdo ralado

1 raminho de coentros

100 g ervilhas cozidas

50 g de noz

2 dentes de alho

1 colher de sopa de cominhos
4 colheres de sopa de azeite
1 colher de café de sal

200 g de esparguete

400 mL 4gua

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagéao:

Num processador de alimentos, junte as lentilhas, a
aveia, o pdo ralado, as nozes e os coentros e
triture grosseiramente.

Junte as ervilhas cozidas e envolva.

Faga bolinhas (se necessario adicionar p&o ralado =
para formar as bolas) e leve ao forno a 180°C. P

Sirva com esparguete salteado em azeite e alho. ‘
P oo
© %

BEBIDAS PRINCIPAIS




ALMONDE 6AS DE
LENTILHAS, ERVILHAS E
NOZES COM ESPARGUETE

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

" Leguminosas: 0,9

@y
A
P Cereais e derivados, tubérculos: 2,2
' (

“'1 Gorduras e éleos: 1,3

=g ® ¢

Lacticinios: 0,4

ik,

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 623 Kcal
Lipidos 2489

dos quais acidos gordos saturados 3249
Hidratos de carbono 749¢g

dos quais agUcares 3449
Proteina 20,3 g
Sal 0,8g
Fibra 9,7¢g
Vitamina C 1,6 mg
Acido félico 56,7 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 7,2 mg




Sintomas:

TROUXINHAS DE ap &

ARROL COM LEGUMES ...
2

Doses: 4
Ingredientes: Modo de preparagao:
1 cebola Pique a cebola e os alhos e refogue no azeite
200 g seitan 4 9 '
5 c. de sopa de azeite Lamine os cogumelos e corte o pimento aos quadrados.
3 dentesdealho Adicione o seitan aos cubos e deixe refogar. Adicione os
100 g ervilhas cozidas cogumelos, os pimentos e as ervilhas, juntamente com os
100 g cogumelos temperos. Envolva, tape e deixe cozinhar.
1 pimento L Sobre cada folha de couve deite um pouco do preparado e S ,._" k:
C.sopa manjericao embrulhe tipo trouxa. [ \
1 c. sopa molho de soja .
Pimenta q.b. Coloque as trouxas num pirex untado com azeite, salpique-as
100 g quesijo ralado com de azeite e polvilhe com queijo ralado. e
200 g arroz cozido Leve ao forno a 1802 cerca de 40 minutos, tendo atengdo para ;
12 a 16 folhas de couve que as trouxas ndo se queimem.
escaldada em &gua quente, .
Sirva 3 a 4 trouxas por pessoa.

para que figue macia

INFORMACOES
GERAI




TROUXINHKAS DE
ARROL COM LEGUMES

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porg8es da Roda dos Alimentos:

__ Horticolas: 0,8

t‘ ' Leguminosas: 0,3
ﬁ (

4 Cereais e derivados, tubérculos:1,4
@

-~ ,_,.;"‘ Carne, pescado e ovos: 1,7

Lacticinios: 0,8

W ]

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 525 Kcal
Lipidos 21,89

dos quais acidos gordos saturados 589
Hidratos de carbono 48,5¢g

dos quais agucares 3,49
Proteina 30,3 g
Sal 1,29
Fibra 6,79
Vitamina C 76,6 mg
Acido félico 139,3 ug
Vitamina B12 0,4 ug
Ferro 5,3 mg




Sintomas:

U ER S

Adequado a:

@

Doses:

Ingredientes: Modo de preparagao:

100 g quinoa Corte a cenoura e a curgete em cubos pequenos. Corte o alho

80 g arroz francés em rodelas finas.

120 g aveia em grdo Cozinhe a quinoa, a aveia e o arroz separadamente em dgua com sal o

120 g cenoura e escorra. ) A
160 g curgete Aquega o azeite e refogue a cebola e os horticolas em lume brando. o »
160 g alho francés < ' ' : i . 2 L .
50 g azeitonas Acrescente os grdos de aveia previamente cozidos, o feijdo e os e *J »

9 1 ) coentros e refogue por mais 1 ou 2 minutos. Misture tudo numa ((- WD e L] '.# .
100 g feijéo vermelho cozido taga grande, coloque a raspa de lim&o e envolva. Pode servir-se frio. . . o b e »
Coentros q.b. f * = 5 uid
40 g azeite Nota: Pode optar por uma vers&o diferente, cozendo 2 ovos e
raspa de limdo misturé-los em pedagos a salada.

1 colher de café de sal /

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,6

t‘ ' Leguminosas: 0,3

ﬂ (
4 Cereais e derivados, tubérculos: 1,3
@

"’1 Gorduras e éleos: 1,0

=l @ (

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 429 Kcal
Lipidos 15049

dos quais acidos gordos saturados 239
Hidratos de carbono 56,4 g

dos quais aglcares 38g
Proteina 12949
Sal 08g
Fibra 83¢g
Vitamina C 18,1 mg
Acido félico 73,2 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 1,8 mg

PRINCIPAIS




RISOTO e e .

D E T o F U Adequado a:
P

Doses: 4

Ingredientes: Modo de preparagao:

200 g de arroz arbéreo (pode ser Prepare uma mistura homogénea com 500 ml
carolino) de 4gua e o molho de soja.

300 g de tofu Corte o tofu em cubos pequenos e junte ao liquido.
6 colher de sopa molho soja Deixe marinar durante 20 minutos.

40 g de azeite Leve a panela ao lume cozinhar.

1 cebola média Noutra panela refogue a cebola no azeite. Acrescente o arroz e

Coentros g.b. frite-o sem parar de mexer.

50 g de queijo parmes&o Adicione aos poucos o liquido da mistura do molho de soja e mexa

de vez em quando. N&o se esquega de mexer bem no fundo e nas
laterais da panela. O arroz deve ficar al dente e quase sem liquido.

No final da cozedura, antes de colocar a Ultima quantidade de
liquido com o tofu aos cubos, adicionar as plantas aroméaticas.

Coloque o queijo parmes&o por cima e sirva.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




RISOTO
DE TOFU

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

. Horticolas: 0,2

Leguminosas: 0,9

S

)

P Cereais e derivados, tubérculos: 1,4
&

""1 Gorduras e 6leos: 1,3 = Lacticinios: 0,4

=8 ® ¢ i

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional
Energia 397 Kcal
Lipidos 17,19
dos quais &cidos gordos saturados 389
Hidratos de carbono 4419
dos quais aglcares 3,49
Proteina 15,89
Sal 239
Fibra 199
Vitamina C 3,0mg
Acido félico 32,0 ug
Vitamina B12 0,2 ug
Ferro 2,2 mg

PRINCIPAIS




FILETES DE PESCADA  smoms
oM AMENDOA UWEBOER

Adequado a:

LARANJA E MANJERLCAD

Doses: 4

Ingredientes: Modo de preparagao:

4 filetes de pescada limpos Descasque a batata, corte-a aos cubos e coloque-a num pirex
150 g de améndoa sem casca com uma colher de sopa de azeite, o piment&o doce e os

1 laranja orégdos e leve forno a 180°C durante 40 a 50 minutos.
Manjericdo q.b. Limpe os filetes com papel absorvente. Coloque os filetes num

6 colheres de sopa de azeite recipiente que possa ir ao forno, previamente untado com azeite.

1 colher de café de sal Tempere os filetes com sal e o sumo de V% laranja.

1 Kg de batata Cubra os filetes com a améndoa previamente laminada.

1 couve-flor Num outro tabuleiro disponha os floretes de couve-flor previamente

. N lavados e cortados regue com 3 colheres de sopa de azeite e o sal.
1 colher de sopa de pimentdo doce

Leve os filetes e a couve-flor ao forno a 180°C, durante cerca de

1 colherd de oréga
colher de sopa de orégdos 15 2 20 minutos.

Retire os filetes do forno, e polvilhe com raspa da laranja e manjericao.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




FILETE S'OE PESCADA Valor Nutricional
COM AMENDOA

LARANJA E MANJERICAD e

Lipidos 30,59

dos quais acidos gordos saturados 319

Hidratos de carbono 59,3 g

Esta refeicdo corresponde as seguintes dos quais aguUcares 12,39
porcdes da Roda dos Alimentos:

Proteina 39,0¢g

__Horticolas: 1,0

9000 Sal 0,69

P Cereais e derivados, tubérculos: 2,0 Fibra 12,9 g
Vitamina C 177,4 mg

il Carne, pescado e ovos: 3,3 ,
‘g,ﬁ‘ Acido félico 248,9 ug
= Vitamina B12 0,7 ug

‘W, Gorduras e 6leos: 0,8

= Ferro 3,8mg

INFORMACOES

GERAI PRINCIPAIS




INFORMACOES

ARROZL DE PELXE
E ESPINAFRES

Doses: 4

cewe

Adequado a:

Ingredientes:

3 postas grandes de tamboril
ou outro peixe (600 g)

200 g de arroz

2 Tomates médios maduros
1 Cebola grande

3 Dentes de alho

1 colher de café de sal
Pimenta g.b.

4 Colheres de sopa de azeite
1 Folha de louro

2 a 3 Pés de salsa

400 g de espinafres

GERAI

Modo de preparagao:

Coza o tambori (mas ndo muito) e reserve 500 ml de dgua da
cozedura. Retire as espinhas do tamboril e desfie-o em lascas
grossas.

Num tacho largo, leve ao lume o azeite, a cebola os alhos picados, os
talos da salsa picados e a folha de louro.

Mexa e deixe refogar um pouco. Adicione o tomate cortado em
pedacos e deixe refogar até este se comece a desfazer.

Tempere com sal e pimenta a gosto. Misture a 4gua de cozer o

tamboril e deixe ferver. Misture o arroz e deixe cozer durante 10
minutos. Quando estiver quase a terminar o tempo adicione o peixe \
os espinafres e a salsa picada.

Se necessario pode acrescentar mais dgua para o arroz ficar
malandrinho.

BEBIDAS PRINCIPAIS




A k Roz D E P E ( ‘E Valor Nutricional
E ES PlNA FR ES Energia 416 Kcal

Nota: Se tiver diarreia troque os espinafres Lipidos 1,7 g
por cenoura. '

dos quais acidos gordos saturados 1649
. N . Hidratos de carbono 452 g

Esta refeicdo corresponde as seguintes d ) , 55
porcdes da Roda dos Alimentos: 0s quals agucares 29
Proteina 29,79

_ Horticolas: 1,2

0000 sal 109
P Cereais e derivados, tubérculos: 1,4 Fibra 5,5 g

Vitamina C 58,4 mg
ol Carne, pescado e ovos: 4,2 .,

4 _j‘ Acido félico 192,4 pg
= Vitamina B12 0,3 ug
"‘1 Gorduras e éleos: 1,0 F 39
. _ = erro ,9 Mg

=4 e

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




INFORMACOES

CALDEIRADA o= o0

DE PEIXE

Doses: 4

Adequado a:

Ingredientes:

500 g de mistura de peixe para caldeirada
4 tomates médios maduros
600 g de batatas

1 pimento verde

1 pimento vermelho

1 cebola grande

4 dentes de alho

Horteld

2 folhas de louro

Salsa

1 colher de café de sal
Pimenta e Pimentdo doce qg.b.
8 colheres de sopa de azeite

1 dL de vinho branco

Agua q.b.

GERAI

Modo de preparagao:

Lave todos os legumes e corte as batatas, cebolas e
tomates as rodelas grossas, Retire as sementes dos
pimentos e corte-os as tiras, pique os dentes de alho

Num tacho coloque uma colher de sopa de dgua e uma
de azeite e de seguida disponha em camadas a cebola,
o alho, o tomate, os pimentos, as batatas e o peixe,
temperando cada camada com azeite, vinho branco, sal,
pimentdo doce e pimenta.

Junte 100 ml de 4gua e disponha a salsa, o louro e a hortela.

Tape o tacho e leve a lume brando durante 45 a 60 minutos até

tudo estar cozido

Abane o tacho de vez em quando sem mexer e verifique se é

necessario adicionar mais dgua. Sirva de imediato.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




CALDEIRADA
DE PEIXE

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_ Horticolas: 1,5

P Cereais e derivados, tubérculos: 1,2
&

el Carne, pescado e ovos: 3,3
.
ot
=
"‘q Gorduras e éleos: 2,0

=100

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional
Energia 582 Kcal
Lipidos 26,49
dos quais acidos gordos saturados 459
Hidratos de carbono 47949
dos quais aglcares 11,19
Proteina 30,29
Sal 05¢g
Fibra 759
Vitamina C 129,0 mg
Acido félico 139,2 ug
Vitamina B12 0,4 ug
Ferro 2,9 mg

PRINCIPAIS




SOPA RICA B

DE GAROVPA Adequado a

Doses:

Ingredientes: Modo de preparagao:

2 postas grandes de garoupa Coza a garoupa num tacho com 4gua e sal.

6 dentes de alho descascados e esmagado . )
Escorra a garoupa e retire as peles e espinha. )
200 g de arroz carolino Coe o caldo e reserve. £ \

6 colheres de sopa de azeite No mesmo tacho, refogue o azeite e o alho e

150 g de camar&o descascado junte os espinafres lavados e arranjados.

1 colher de café de sal Acrescente o caldo da cozedura do peixe, 0

Horteld vinho branco, o arroz e os camardes. Deixe
cozer durante 20 minutos.

Junte o peixe ao tacho e salpique com
Hortela.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




S 0 P A Rl c A Valor Nutricional
D E GA Ro U P A Energia 429 Kcal

Lipidos 16,79
dos quais acidos gordos saturados 259
Hidratos de carbono 40,5¢g
dos quais agUcares 01g
Proteina 28,4 g
Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos: Sal 079
P Cereais e derivados, tubérculos: 1,4 Fibra 1’3 g
Vitamina C 0,9 mg
el Carne, pescado e ovos: 3,8 .,
5{;‘ Acido félico 18,8 ug
= Vitamina B12 1,7 ug
""1 Gorduras e éleos: 1,5 E 15
i erro .5 mg
=g @ (¢

INFORMACOES
GERAI




PAPE LOTES DE rgee W
SALMAO E BATATA-DOLE S®

Doses: 4

Ingredientes:

4 lombos de salmao

4 batatas-doce pequenas

2 cenouras

2 alho francés

4 limas

1 colher de café de sal
Pimenta g.b.

Noz-moscada g.b.

cebolinho

2 colheres de sopa de azeite

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagéao:

Tempere os lombos de salm&o com o sumo de lima,
pimenta preta, noz-moscada e sal.

Lave a batata-doce e corte-a as rodelas grossas.
Coza ligeiramente a batata-doce em &gua e sal.

Descasque a cenoura e corte-a em laminas finas.
Limpe o alho francés e corte-o em rodelas finas.

Coloque no centro de uma folha de papel vegetal
em camadas: a cenoura laminada, as rodelas finas
de 2 alho francés, o salmao e as rodelas de bata doce;

Tempere com pimenta preta e uma colher de sopa

de azeite e dobre a folha de papel vegetal, fechando

bem as pontas de modo a folha ficar selada. Leve ao forno
durante 20 min a 180 °C.

Retire do forno e junte cebolinho picado. Sirva de imediato.

BEBIDAS PRINCIPAIS




PAPELOTES DE
SALMAO E
BATATA- DOCE

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,9

% Cereais e derivados, tubérculos: 1,2
y

-~ ,,.}' Carne, pescado e ovos: 4,0
L
ot
—
“'1 Gorduras e éleos: 0,5

el

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 596 Kcal
Lipidos 32,89

dos quais &cidos gordos saturados 619
Hidratos de carbono 47,59

dos quais aglcares 16,2 g
Proteina 238g
Sal 0,3g
Fibra 7949
Vitamina C 61,2 mg
Acido félico 130,0 ug
Vitamina B12 2,4 ug
Ferro 2,6 mg




INFORMACOES

DOURADA GRELHADA COM
LEGUMES SALTEADOS
E BATATA NO FORNO

Doses: 4

Sintomas:

G &
ar &

Adequado a:

Ingredientes:

2 douradas médias escalada

8 batatas novas

200 g de espinafres laminados
1 alho francés laminado

2 pimento vermelho aos cubos
Sementes de papoila

8 colheres de sopa de azeite
Gengibre laminado (2 cm)

1 colher de sopa de vinagre de
vinho branco

2 colheres de sopa de ervas de
alho aromatizado

1 colher de café de sal
Pimenta g.b.

1 limdo

GERAI

Modo de preparagao:

Tempere a dourada com sal lim&o e azeite e reserve.

Lave as batatas e coza num tacho com &gua e sal
durante 20 minutos. Descasque as batatas e corte-as
aos cubos pequenos e reserve.

Coloque a dourada num tabuleiro e leve ao forno pré-aquecido
na temperatura méxima com o grill ligado durante 12 minutos

Pré aquecga a Wok durante 1 minuto, de seguida junte o azeite,
o gengibre, o alho francés e o pimento. Mexa e deixe cozinhar
durante 2 minutos

Acrescente o vinagre e por fim os espinafres e as sementes de
papoila. Espere 30 segundos e acrescente as batatas

Retire do lume e tempere com sal, pimentas e ervas de alho
aromatizado. Sirva com a dourada que, entretanto, j& saiu do forno.

BEBIDAS PRINCIPAIS




INFORMACOES

DOURADA GRELHADA COM
LEGUMES SALTEADOS
E BATATA NO FORNO

Esta refeicdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,6

i Cereais e derivados, tubérculos: 1,2
y

P ,,.;;_' Carne, pescado e ovos: 4,2
.
-y
=~
"'] Gorduras e éleos: 2,0

= 00

GERAI

Valor Nutricional

Energia 534 Kcal
Lipidos 2929

dos quais acidos gordos saturados 4,79
Hidratos de carbono 41649

dos quais aglcares 48g
Proteina 22949
Sal 059
Fibra 6,59
Vitamina C 80,9 mg
Acido félico 214,3 ug
Vitamina B12 3,6 ug
Ferro 2,8 mg

PRINCIPAIS




ROVPA VELHA a0 o &

Doses: 4

Ingredientes: Modo de preparagao:

2 postas de bacalhau cozido Retire as peles e espinhas do bacalhau e lasque-o.
4 batatas cozidas Corte os legumes e as batatas em pedagos.

2 ovos cozidos

4 dentes de alho

8 folhas de couve portuguesa
cozida ou outros legumes

Num tacho, leve ao lume o azeite e o alho picado.

Quando o alho alourar junte o bacalhau, os legumes e as
batatas, deixe refogar mexendo bem.

. n Vi r m rodel mexa.
8 colheres de sopa de azeite Junto os ovos cortados em rodelas e mexa

1 colher de café de sal Coloque o preparado num pirex.

Pimenta preta g.b. Triture a broa e os coentros e espalhe por cima da roupa
100 g de broa velha e leve ao forno a 200°C até ficar tostada.
Coentros

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




ROVPA VELHA

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,6

P Cereais e derivados, tubérculos: 1,3
&

el Carne, pescado e ovos: 3,0
g
-
""1 Gorduras e éleos: 2,0

b
F 14
=i

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 503 Kcal
Lipidos 2359

dos quais acidos gordos saturados 3,79
Hidratos de carbono 41,29

dos quais agucares 459
Proteina 290g¢g
Sal 4149
Fibra 53g
Vitamina C 89,8 mg
Acido félico 133,2 ug
Vitamina B12 1,2 ug
Ferro 2,17 mg

PRINCIPAIS




INFORMACOES

PEITO DE FRANGO ASSADO  Srom=

UWERD

COM MEL E LIMAD COM Say

BROCOLOS SALTEADOS

Adequado a:
Doses: 4
Ingredientes: Modo de preparagao:

2 peitos de frango limpos

2 dentes de alho

1 Couve brécolo

1 colheres de sopa de azeite

1 colher de café de sal

Pimenta

2 colheres de sopa de mel

2 colheres de sopa de sumo de
limdo

1 colher de ché de raspa de liméo

1 colher de ché de alecrim fresco
ou % colher de cha de alecrim
seco

Puré de batata

GERAI

Lave os peitos de frango em dgua corrente e seque-os com
papel de cozinha. Faga cortes quadriculados pouco profundos
dos dois lados dos peitos de frango.

Pincele toda a superficie dos peitos de frango com azeite, e
tempere-os com sal e pimenta.

Coloque os peitos de frango num recipiente que tenha tampa
e possa ir ao forno.

Numa taga junte: o mel, o sumo e a raspa de lim&o, o alecrim e
0 azeite e misture bem. Despeje a mistura sobre o frango,
tape o recipiente e guarde-o no frigorifico durante 1h.

Retire os peitos de frango do frigorifico e pré-aquega o forno
a 2002C.

O frango vai ao forno com papel de aluminio durante 15 min,
de seguida retire o papel aluminio e deixe corar.

Sirva com puré de batata e Brdcolos salteados.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




INFORMACOES

PEITO DE FRANGO ASSADO
COM MEL E LIMAD COM
BROCOLOS SALTEADOS

Nota: Se tiver diarreia troque os brécolos
por cenoura cozida ou couve-flor.

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_ Horticolas: 0,7

" Cereais e derivados, tubérculos: 2,0
y

-~ ,..;;‘ Carne, pescado e ovos: 4,2
g

o
""n Gorduras e 6leos: 0,8 Lacticinios: 0,4

e [
=g ¢ I'e

GERAI

Valor Nutricional

Energia 524 Kcal
Lipidos 10,89

dos quais acidos gordos saturados 204
Hidratos de carbono 60,59

dos quais agucares 149¢g
Proteina 42,4 g
Sal 06g
Fibra 7449
Vitamina C 89,5 mg
Acido félico 217,4 ug
Vitamina B12 0,5 ug
Ferro 2,9 mg




INFORMACOES

BIFES DE PERU COM MEL, Sintomas:
LIMAO € CANELA COM &
ARROZ BRANCO E GRELOS

Doses: 4

29,

Ingredientes:

4 bifes de peru (500 g)

2 colheres de sopa de mel

2 colher de cha de canela em pé
1 colher de chd de molho inglés
Sumo de 1 limdo

6 colheres de sopa de azeite

1 cebola grande

3 dentes de alho

2 colher de noz-moscada
Tomilho (a gosto)

1 colher de café de sal

200 g de arroz

400 g de grelos

GERAI

Modo de preparagao:

Corte os bifes em pedagos pequenos e

tempere com sal, mel, sumo de limdo, canela -
em pd, noz-moscada, alhos picados, molho
inglés e tomilho;

Misture bem os temperos e deixe marinar
durante 30 minutos no frigorifico;

Numa frigideira, coloque o azeite e a cebola
cortada as rodelas, e deixe refogar em lume
médio-baixo até a cebola alourar, mexendo de ;
vez em quando; .

¥
Junte o peru e a marinada e deixe cozinhar “}).
durante 10 minutos.

Desligue o lume e sirva com arroz branco e
grelos salteados

BEBIDAS PRINCIPAIS




INFORMACOES

BIFES PE PERU COM MEL,
LIMAO € CANELA COM
ARROL BRANCO E GRELOS

Nota: Se tiver diarreia substituir os grelos
por couve flor ou cenoura.

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,8

4 Cereais e derivados, tubérculos: 1,4
@

]

ﬁ Carne, pescado e ovos: 4,2
.
ot
—

"’1 Gorduras e éleos: 1,5

=l © ¢

GERAI

Valor Nutricional

Energia 513 Kcal
Lipidos 17,49

dos quais acidos gordos saturados 2,79
Hidratos de carbono 5149

dos quais aglcares 11,39
Proteina 356¢g
Sal 06g
Fibra 43g
Vitamina C 86,6 mg
Acido félico 117,4 g
Vitamina B12 1,3 ug
Ferro 2,1 mg




INFORMACOES

BOLONHESA RICA
DE CARNE

Esta preparacdo vai servir
de base para o empadao, e
pode ser usada com

esparguete ou num Chili.

Ingredientes:

500 g de carne de vaca picada
1 cebola grande picada

2 dentes de alho picado

1 folha de louro

1 courgette cortada aos cubos
1 cenoura ralada

1 alho francés laminado

6 colheres de sopa de azeite
400 g de tomate pelado

2 colheres de sopa de molho
inglés

Tomilho e Alecrim

1 colher de café de sal

Ver préxima 3/
receita

GERAI

Numa frigideira coloque o azeite e refogue a cebola,
e os alhos.

Junte os legumes e deixe cozinhar durante 5 minutos.

Junte a carne picada e assim que esta estiver cozinhada,
junte a folha de louro e tempere com sal e tomilho e alecrim.

Junte o tomate pelado e molho inglés, tape e deixe apurar.

Pode substituir total ou parcialmente a carne de vaca por soja ou
lentilhas, nas seguintes proporgdes:

200 g de soja fina

100 g de soja fina + 250 g de lentilhas

250 g de carne de vaca + 100 g de lentilhas + 75 g de soja fina
100 g de carne de vaca + 100 g de soja fina + 150 g de lentilhas
250g de carne de vaca + 250g de lentilhas

Dica: Deve cozer a soja previamente e descartar a 4gua da cozedura

BEBIDAS PRINCIPAIS




EMPADAD 5.
DE CARNE & 5

ELEGUMES

Doses: 4

Ingredientes: ~Modo de preparagdo:

Bolonhesa rica de carne

1Kg de batata Num pirex, coloque uma camada de puré de
200 mL de leite de vaca batata seguida do recheio e de nova camada
de puré de batata

Pré aquega o forno a 180°C;

Noz-moscada )
Pincele com gema de ovo e leve ao forno

Pimenta durante 20 minutos.

Gema de ovo

Nota: Se tiver diarreia altere o leite do puré
para leite sem lactose e retire da bolonhesa
a curgete e o alho francés

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS PRINCIPAIS




EMPADAD
DE CARNE
E LEGUMES

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

’ (, Horticolas: 1,5
» Cereais e derivados, tubérculos: 2,0
@

-~ _.:: Carne, pescado e ovos: 4,3
=
-

"‘. Gorduras e 6leos: 1,5 Lacticinios: 0,3

= ©® ¢ i,

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional
Energia 684 Kcal
Lipidos 30,29
dos quais acidos gordos saturados 7949
Hidratos de carbono 599¢
dos quais aglcares 13949
Proteina 39,0g
Sal 1049
Fibra 82¢g
Vitamina C 75,4 mg
Acido félico 189,7 ug
Vitamina B12 2,7 ug
Ferro 4,5 mg




Sintomas:

REHZA

ARROZ DE ACAFRAO

€ PERV

Adequado a:
Doses: 4
Ingredientes: Modo de preparagao:
150 g cebola Pique a cebola e os alhos e refogue metade do

4 colheres de sopa de azeite

150 g cogumelos frescos laminados
2 dentes de alho

200 g peito de peru cortado em tiras finas
150 g ervilhas descongeladas

150 g arroz basmati

50 g caju

1 colher de café de sal

1 pitada de pimenta

Sumo de 1 lim&o

1 c. cha de agafrdo-das-indias

INFORMACOES
GERAI

alho e da cebola em metade do azeite

Adicione os cogumelos e deixe saltear.
Retire e reserve.

Refogue a outra metade do alho e da cebola no
restante azeite. Adicione o peruy, as ervilhas, o
sal, a pimenta e o sumo de lim&o. Deixe saltear.

Adicione o arroz e a 4gua, juntamente com o
agafrdo. Deixe cozer.

Perto do final da cozedura do arroz, junte os
cogumelos e o caju grosseiramente triturado.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




ARROZ DE A(—‘AFR 'AO Valor Nutricional
€ PERV

Nota: Se tiver diarreia, retire as ervilhas Energia 383 Keal
ou substitua-as por cenoura. Lipidos 174 g
Esta refeicdo corresponde as seguintes dos quais acidos gordos saturados 299
porcdes da Roda dos Alimentos: Hidratos de carbono 356¢

 Horticolas: 0,4 dos quais aglcares 329

. . . . Proteina 192¢

Leguminosas: 1,0

E‘ . Sal 04g
1]

Fibra 329
P Cereais e derivados, tubérculos: 1,1
‘ Vitamina C 28,9 mg
il Carne, pescado e ovos: 1,7 ,
s Acido félico 48,8 g
= Vitamina B12 0,5 ug

'\ Gorduras e dleos: 1,0

" F 2,0
,_—%f . erro ,0mg

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




INFORMACOES

BIFES PE PERV ENROLADOS
COM MACA E VINHO 0O

PORTO, ARROL

Doses: 4

E SALADA

Sintomas:
e 9.®

Adequado a:

Ingredientes:

4 bifes de peru cortados finos
1 cebola e 1 dente de alho

2 cenouras médias

1 lata de tomate pelado

50 g azeite

100 mL vinho branco

1 maga

40 g de sultanas e 20 g améndoa s/ casca
15 mL de vinho do porto
Canela em p6

1 colher de café de sal

1 beterraba

150 g de arroz

Pimenta e orégdos

GERAI

Modo de preparagao:

Tempere os bifes com pimenta, alho, orégéos e o sal.

Triture as sultanas, a magad descascada e as
améndoas.

Junte a canela e o vinho do Porto e faga uma pasta.
Em cada bife coloque um pouco da pasta, enrole e
prenda com palitos.

Refogue a cebola, o alho, e uma cenoura e o tomate
no azeite. Deixe cozinhar e triture.

Estufe os bifes neste molho.

Sirva com arroz branco e uma salada de beterraba e
cenoura ralada temperada com azeite e o sumo de 1
laranja.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




BIFES DE PERV ENROLADOS
COM MACR E VINHO 0O
PORTO, ARROL E SALADA

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 1,3

% Cereais e derivados, tubérculos: 1,1
id

-~ ,,.}" Carne, pescado e ovos: 4,2
L
ot
—
"’1 Gorduras e éleos: 1,3

=g @ (¢

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 435 Kcal
Lipidos 14,7 g

dos quais acidos gordos saturados 239
Hidratos de carbono 39,09

dos quais aglcares 8,3¢g
Proteina 3429
Sal 0,79
Fibra 4849
Vitamina C 32,5mg
Acido félico 94,0 pg
Vitamina B12 1,3 ug
Ferro 2,6 mg




INFORMACOES

BOLO DE LEGUMES

€ CARNE

Sintomas:

Doses: 4
Ingredientes: Modo de preparagao:
300 g de carne picada Refogue a cebola, 0 alho e a cenoura no azeite.

1 cebola grande

4 cenouras grandes

2 talos de alho francés

1 quarto de couve lombarda ou coragdo
2 dentes de alho

4 Colheres de sopa de azeite
3 ovos

70 g pdo ralado

100 g de queijo ralado

1 colher de café de sal
Pimenta

Colorau

GERAI

Junte o alho francés em rodelas e a couve-lombarda
em juliana. Deixe estufar.

Junte a carne e o péo ralado e tempere com sal,
pimenta e colorau. Deixe estufar aberto para
evaporar o liquido.

Deite o preparado num tabuleiro. Bata os ovos com
o queijo. Deixe por cima do preparado anterior e
leve ao forno pré-aquecido a 180°C durante cerca
de 30 minutos.

Nota: Pode substituir a carne picada por soja.
O queijo ralado é opcional.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




BOLO DE LEGUMES
E CARNE

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

_Horticolas: 1,3
"y Cereais e derivados, tubérculos: 0,4
& (
e ,.j_‘ Carne, pescado e ovos: 3,3
e
L
"} Gorduras e éleos: 1,0

; i
=t . '
— ¥

Lacticinios: 0,4

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 478 Kcal
Lipidos 291g

dos quais acidos gordos saturados 10,149
Hidratos de carbono 1789

dos quais agUcares 7649
Proteina 329¢g
Sal 10g
Fibra 6,69
Vitamina C 50,0 mg
Acido félico 184,7 ug
Vitamina B12 2,4 ug
Ferro 3,8 mg




CARIL DE LENTILHAS E S i
BATATA-DOCE COM ey -
F k AN 60 Adequado a:

Doses: 4

Ingredientes: Modo de preparagao:

2 cebola grande Refogue a cebola picada e o gengibre ralado no

5 g de gengibre azeite.

100 g de lentilhas secas Junte o caril e deixe refogar. Adicione o frango e

500 g de batata-doce de_ix_e estufar Iigeiramen,te, sem deixa queimar. Pode
adicionar um pouco de dgua.

200 g de peito de frango

] Junte as lentilhas previamente demolhadas, a
400 mL de leite de coco batata-doce e o leite de coco e deixe cozinhar.
40 g de azeite Antes de servir, polvilhe com os coentros.
2 colheres de sopa de caril

Coentros

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




CARIL DE LENTLLHAS E
BATATA-DOCE COM
FRANGO

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos:

__Horticolas: 0,4

Leguminosas: 1,0

€y
X

4y Cereais e derivados, tubérculos: 1,0
@

-~ ,,.}' Carne, pescado e ovos: 1,7
L
ot
o
“'1 Gorduras e éleos: 1,0

=

INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 596 Kcal
Lipidos 30,049

dos quais acidos gordos saturados 1579
Hidratos de carbono 539¢g

dos quais aglcares 14,49
Proteina 230g
Sal 0,2g
Fibra 91g
Vitamina C 40,5 mg
Acido félico 90,3 ug
Vitamina B12 0,2 ug
Ferro 7,7 mg




INFORMACOES

CRUMBLE DE LEGUMES
COM FRANGO O0U PERU

Doses: 4

(&5

Sintomas:

Sy

Ingredientes:

1 cebola grande

2 talos grandes de alho francés
3 cenouras grandes

2 dentes de alho

4 colheres de sopa de azeite

300 g de frango ou peru (pode utilizar
sobras de frango ou peru assado/estufado)

50 g vinho branco

100 g de pdo duro

50 g queijo Parmesdo em pedagos
20 g de sementes de sésamo
Coentros

GERAI

Modo de preparagao:

Refogue a cebola no azeite. Adicione o alho
francés e a cenoura e deixe estufar.

Junte a carne e o vinho branco e deixe
cozinhar. Tempere com pimenta.

Deixe este preparado num tabuleiro de ir ao
forno.

Triture os dentes de alho com os coentros, as
sementes, o queijo e o pdo duro. Deite esta
mistura por cima do preparado anterior e
leve ao forno até dourar.

BEBIDAS

4 7
[\‘V

PRINCIPAIS




CRUMBLE DE LEGUMES Valor Nutricional
COM FRANGO 0U PERU

Energia 369 Kcal

Lipidos 17,89

dos quais acidos gordos saturados 4049

Hidratos de carbono 20,1g

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes dos quais aglcares 5749
porgdes da Roda dos Alimentos:

Proteina 2749

__Horticolas: 0,9

. ‘ . . . Sal 08g

P Cereais e derivados, tubérculos: 1,0 Fibra 519
Vitamina C 17,1 mg
il Carne, pescado e ovos: 1,0 L,
( J_,;;f‘ Acido félico 93,0 ug
= Vitamina B12 0,9 ug
""1 Gorduras e éleos: 1,0
Ferro 2,9mg

b
st ‘
=i

INFORMACOES
GERAI




< )
€

SOBREMESAS



Doses:

Sintomas: '
8 G

Adequado a:

7,

Ingredientes:

2 rodelas de abacaxi
Raspas de lima

INFORMACOES
GERAI

Modo de preparagao:

Corte o abacaxi as rodelas e
coloque-as num prato.

Coloque as raspas de 2 lima
por cima.

E estd pronto.

BEBIDAS

PRINCIPAIS




Valor Nutricional

Energia 74 Kcal
Lipidos 044
dos quais acidos gordos saturados 00g
Hidratos de carbono 15549
dos quais agUcares 15,59
Proteina 09g
Sal 00g
Fibra 259
Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porgdes da Roda dos Alimentos: Vitamina C 31,4mg
L' Frutas: 15 Acido félico 9,6 g
b/ . . Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,6 mg

INFORMACOES
GERAI




ARROZ DOCE Soee — =

COM ACAFRAQ e

Doses: 6

Ingredientes: Modo de preparagéo:

1 gema de ovo Leve o leite ao lume com o agafrdo e
50 g de arroz carolino adicione o arroz

40 de agucar Deixe o arroz cozer, mexendo sempre

:SOO mL de leite ) . Quando o arroz estiver cozido adicione o
V2 colher de café de agafréo aglcar e posteriormente a gema de ovo.

Sirva salpicado com canela ou agafréo.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




A RRO Z Do C e ) Valor Nutricional
COM A(:'A FRAO Energia 107 Keal

INFORMACOES
GERAI

Lipidos 2449

dos quais acidos gordos saturados 1.09
Hidratos de carbono 17,49

dos quais aglcares 10,7 g
Proteina 3949
Sal 019
Fibra 0249
Vitamina C 0,0 mg
Acido félico 6,8 ug
Vitamina B12 0.2 g
Ferro 0,3 mg




Sintomas:

& 9, &
o

Doses:

Ingredientes: Modo de preparagao:

4 magas Corte as magds em fatias e

70 g de aglcar mascavado disponha-as num tabuleiro

60 g manteiga polvilhadas com canela.

90 g de farinha Misturar a farinha com o aclicar e
Canela g.b. a manteiga derretida. Misturar

grosseiramente sem amassar.
Dispor por cima da maga.

Levar ao forno até dourar.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 233 Kcal
Lipidos 90g

dos quais &cidos gordos saturados 484
Hidratos de carbono 35,49

dos quais aglcares 24,5¢g
Proteina 149
Sal 00g
Fibra 2449
Vitamina C 50mg
Acido félico 8,3 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,6 mg




MOUSSE s
DE LIMA

Doses: 6

Ingredientes: Modo de preparagdo:

150 g de leite condensado Esprema o sumo da lima e bata \
200 mL de natas com as natas e o iogurte.
250 g de iogurte natural grego

Junte o leite condensado.

2 lima

Leve ao frigorifico.

Antes de servir colocar a raspa da
lima por cima.

BEBIDAS




M 0 U S S E Valor Nutricional
D E L' M A Energia 211 Kcal

INFORMACOES
GERAI

Lipidos 13,89

dos quais &cidos gordos saturados 7949
Hidratos de carbono 16,79

dos quais aglcares 16,79
Proteina 484
Sal 01g
Fibra 024
Vitamina C 2,3 mg
Acido félico 7,1 ug
Vitamina B12 0,2 pg
Ferro 0,5mg




VVAS COM vy
0 U E ' J 0 ée(‘;l:;doa:

Doses: |
Ingredientes: Modo de preparagdo:
160 g de uvas Lave as uvas e junte o queijo.

50 g de qUEijO




Nota: Se tiver diarreia usar queijo magro.

Esta refei¢cdo corresponde as seguintes
porcdes da Roda dos Alimentos:

Frutas: 1,0

¢ 0
ks

Lacticinios: 1,7

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

Valor Nutricional

Energia 249 Kcal
Lipidos 10,69

dos quais acidos gordos saturados 5449
Hidratos de carbono 27849

dos quais agUcares 27849
Proteina 10,19
Sal 08g
Fibra 1,39
Vitamina C 1,6 mg
Acido félico 28,2 ug
Vitamina B12 0,5 ug
Ferro 2,4 mg

PRINCIPAIS




) 6 9,8

Adequado a:

©

Doses:

Ingredientes: Modo de preparagao: ' !

\
150 g puré de maga cozida Descasque e coza as magas. Escorra bem a dgua e ’

+/-3 magas (pequenas) triture até ficar em puré.

1 ovo . , P

i Aromatize o aglcar com a raspa do liméo. 4
350 g farinha ‘ y
150 g de aclcar Junte ao agUcar, a farinha, o ovo e o puré de maga.
1 lim&o em raspa Amasse e molde as bolachas com a ajuda de 2 '.HM

colheres.

Levar ao forno.

INFORMACOES
GERAI




INFORMACOES
GERAI

Valor Nutricional

Energia 1017 Kcal
Lipidos 0549

dos quais acidos gordos saturados 01g
Hidratos de carbono 22,1g

dos quais agUcares 939
Proteina 1,79
Sal 00g
Fibra 0,79
Vitamina C 2,0 mg
Acido félico 6,1 ug
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,3 mg




EMBRULHINHOS &%
DE PERA o

Wy J_ £

Doses: 18

Ingredientes: Modo de preparagéo:

1 embalagem de massa filo (120 g) Junte 2 folhas de massa filo pincelando ligeiramente

4 péras uma das folhas com mel e colocando a outra por cima.
20 g de mel (1 colher de sopa)

Canela g.b.

Corte as folhas em 9 quadrados.
Descasque as péras e parta-as em fatias finas.

Coloque as fatias de péra em cada quadrado e
polvilhar com canela.

Embrulhe as fatias (pode pincelar com dgua para
ajudar a unir).

Leve ao forno a 1802 C até dourar.

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




E M B KU LH l N H 0 S Valor Nutricional
PDE PERA Energia

INFORMACOES
GERAI

41 Kcal

Lipidos 0549
dos quais &cidos gordos saturados 0149
Hidratos de carbono 80g¢g
dos quais aglcares 449
Proteina 08g
Sal 0,19
Fibra 0949
Vitamina C 1,0 mg
Acido félico 0,7 g
Vitamina B12 0,0 ug
Ferro 0,1 mg




PANQUECASDE 5e | %
BANANA '

Doses: 2

Ingredientes: Modo de preparagao:

1ovo Esmague a banana.
1 banana madura
45 g de farinha

Canela g.b.

Adicione a farinha e misture.
Junte o ovo e bata.

Adicione a canela.

Faga as panquecas numa
frigideira anti-aderente.

Pode servir com mel ou
compota

INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS




P A N 0 v E C A S D E Valor Nutricional
B AN A N A Energia 175 Kcal

INFORMACOES
GERAI

Lipidos 30g

dos quais acidos gordos saturados 084
Hidratos de carbono 299g

dos quais aglcares 12,29
Proteina 599
Sal 00g
Fibra 25¢9
Vitamina C 6,0 mg
Acido félico 25,9 ug
Vitamina B12 0,3 ug
Ferro 1,0 mg




RECEITAS
POR SINTOMA

INFORMACOES
GERAI

Este indice foi criado para facilitar uma consulta
mais rdpida e intuitiva das receitas incluidas neste
guia. Organizado em forma de tabela, permite
identificar, de forma imediata e ajudar a escolher de
forma pratica e informada aquilo que melhor se
adequa aos seus sintomas.

RECEITAS




"= Receitas por sintoma Alteraggio Nauseas
do paladar Anorexia Diarreia Mucosite evémitos Obstipagdo Xerostimia

Limonada de gengibre e menta ° ° ° °
Mojito sem alcool [ °
Sumo de laranja e manga ° ° ° o

Smoothie de abacate, banana e espinafres
Smoothie tuti-fruti °
Agua aromatizada de hortel3 e citrinos

Agua aromatizada de lim&o, canela e gengibre

Burrata com molho pesto e compota de tomate

Creme de cenoura e lentilhas

Sopa de grdo com espinafres

Sopa de batata-doce e cebolinho

Creme de legumes e gengibre
Hummus

Sopa de cebola, alho e tomilho

Creme de abdbora com laranja
Creme de cenoura exdtico
Couve-flor gratinada

Caril de legumes com arroz branco

Estufado de cogumelos e castanhas

Paella vegetariana

Estufado de abdbora com feijdo

Almondegas de lentilhas, ervilhas e nozes com esparguete
Trouxinhas de arroz com legumes

Salada de quinoa com arroz e aveia °
Risoto de tofu

INFORMACOES

GERAI RECEITAS




"= Receitas por sintoma Alteraggio Nauseas
do paladar Anorexia Diarreia Mucosite evémitos Obstipagdo Xerostimia
Filetes de pescada com améndoa laranja e manjericdo ° ° °
Arroz de peixe e espinafres
Caldeirada de peixe °

Sopa rica de garoupa

Papelotes de salm&o e batata-doce
Dourada grelhada com legumes saltados e batata no forno
Roupa Velha

Peito de frango assado com mel e lim&o com brécolos salteados

Bifes de peru com mel, lim&o e canela com arroz branco e grelos

Bolonhesa rica de carne
Empaddo de carne e legumes

Arroz de agafrdo e peru °

Bifes de peru enrolados com maga e vinho do Porto, arroz e salada
Bolo de legumes e carne

Caril de lentilhas e batata-doce com frango

Crumble de legumes com frango ou peru
Abacaxi com lima

Arroz-doce com agafrdo

Crumble de maga

Mousse de lima

Uvas com queijo

Bolachas de limdo

Embrulhinhos de pera

Panquecas de banana °

INFORMACOES

GERAI RECEITAS




BIOGRAFIA

INFORMACOES
GERAI

BEBIDAS
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Doutorada em Ciéncias da Vida pela Faculdade de Ciéncias
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PRINCIPAIS
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INFORMACOES

GERAI BEBIDAS

PRINCIPAIS
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