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Atencao: Este guia foi elaborado para pacientes em acompanhamento
ambulatorial,sobindicacaoeorientacaopréviade um profissionalmédico,
fisioterapeutaounutricionista.Naoseaplicaapacientesinternados.Emcaso
de duvida, consulte um profissional.

Prezado paciente,

Habitos de vida saudaveis, como uma alimentacao
equilibrada e a pratica regular de atividade fisica, sao
importantes em todas as fases da vida. Eles podem
prevenir diversas doencas, como hipertensao, diabetes
e cancer. Manter um estilo de vida saudavel durante
e também apds o tratamento do cancer pode evitar o
ressurgimento da doencga e contribuir para sua melhor
qualidade de vida.

Este guia tem um carater de orientacdo geral de
como inserir mais movimento em sua rotina, evitar o
sedentarismo e melhorar sua alimentagdo durante e apds
o tratamento do cancer. Vamos apresentar dicas Uteis
para se exercitar em casa ou ao ar livre, aliadasauma
alimentacdo sauddvel. Nosso objetivo é que vocé

possa enfrentar essa nova etapa com menos

efeitos negativos do tratamento e melhor

qualidade de vida.

Todas as orientagbes aqui contidas se
baseiam nas recomendagdes do INCA
sobre alimentagdo e prevengdo de
cancer, bem como no Guia Alimentar
para a Populagdo Brasileira (Ministério

da Saude, 2014) e principais guias
nacionais e internacionais de atividade
fisica (Guia de Nutrigdo e Atividade Fisica
da Sociedade Americana de Céncer, 2012
e 2016).

Boa leitura!

IR
(INCA




Passos para uma alimentacao saudavel

1) Faga de alimentos in natura a base da alimentagao

Alimentos in natura sao aqueles obtidos diretamente da natureza, provenientes
de plantas ou animais. Quando os alimentos in natura passam por tratamentos
minimos, como limpeza, secagem, moagem, congelamento e empacotamento,
eles se tornam minimamente processados. Neste guia, chamaremos esses
alimentos de comida de verdade!

Vocé sabe o que é comida de verdade?
Sdo alimentos frescos, vindos do campo e pouco manipulados pela industria
alimenticia, sem adicdo de sal, agicar ou outra substancia de uso culinario, e livres
de ingredientes de uso industrial (de nomes pouco familiares), como aditivos
quimicos (corantes, acidulantes, entre outros) ou conservantes. Exemplos: graos,
nozes, sementes, frutas, verduras, legumes, carnes, leite e ovos.

Cinco dicas para comer mais frutas, legumes
e verduras:

a. Prefira as feiras locais, sacolGes e comércios

pequenos para comprar frutas, legumes e
verduras.

b. Escolha frutas, legumes e verduras da época.
Sdo mais baratos, tém mais nutrientes e
menos agrotoxicos.

c. Experimente vegetais e frutas diferentes a cada
compra.

d.Tenha um prato colorido. Quanto mais colorido,
mais atrativo e mais nutritivo.

VOCE SABIA? - As frutas sdo excelentes fontes de fibras, vitaminas,
minerais e varios outros compostos que contribuem para a
prevencdo de muitas doengas.

e.Crie receitas diferentes com esses alimentos. Exemplo: Inclua verduras e
legumes no preparo do arroz, faga purés, suflés ou jardineiras de legumes
Atencgdo: purés e suflés ndo devem ser preparados com grande quantidade
de manteiga ou queijos caldricos.

Dica: Procure consumir, no minimo, cinco porg¢oes por dia de frutas, verduras
e legumes, como espinafre, bertalha, agrido, tomate, cenoura, couve-flor,

beterraba, chuchu, quiabo e abobrinha, sendo duas porg¢des de frutas e trés
de verduras e legumes. Cada porgao se aproxima da quantidade que caiba na
palma da sua mao, do alimento picado ou inteiro.

2) Utilize 6leos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades

O uso desses ingredientes em quantidades moderadas da sabor a comida e ndo
traz prejuizos a saude. NAO SE ENGANE! Produtos diet e light s3o nutricionalmente
desbalanceados e seu consumo exagerado também prejudica a saude.

Cinco dicas para reduzir o consumo de sal, aglicar e gorduras:

a. Use o sal apenas no preparo dos alimentos e evite deixar o saleiro na mesa.

b. Evite preparagdes que precisem ser mergulhadas no éleo, como frituras
e empanados, dando preferéncia as assadas, cozidas e ensopadas. Para
as preparacgOes grelhadas ficarem mais saudaveis, deixe o alimento em
repouso por 45-60 minutos depois de temperar (marinar); ou faca um pré
cozimento. Para grelhar carnes é importante vira-las na frigideira com
frequéncia, para que ndo fiqguem muito tempo em contato com o calor.

c. Use temperos naturais, como alho, cebola e ervas frescas ou desidratadas.
Evite tabletes de tempero industrializado. Veja como fazer sal de ervas e caldo
de legumes caseiro na secao Receitas Saudaveis.

d. Ndo é necessdria a adicdo de agucar em bebidas, como sucos e chas. Evite
bebidas acucaradas (sucos de caixa e em pd, xaropes, guarana natural e
refrigerante).

e. Consuma alimentos preparados em casa, em vez de refei¢cdes prontas ou
industrializadas. Quando precisar comer fora de casa, restaurantes a quilo sdo
mais adequados que redes de comida rapida.




3) Limite o consumo de alimentos processados

Alimentos processados sdo aqueles obtidos da natureza e transformados pela
indUstria, pela adicdo de sal, aglcar ou outra substancia de uso culindrio, com o
objetivo de aumentar o prazo de validade. Esses produtos podem ser consumidos
em pequenas quantidades e apenas como parte de receitas caseiras. Exemplos:
gueijos, produtos em conserva, enlatados, engarrafados ou em caixinhas.

Cinco dicas para limitar o consumo dos processados

a. Tente, gradualmente, reduzir o nimero de produtos enlatados, engarrafados
ou em conserva que vocé compra.

b. Prefira receitas caseiras mais simples, que contenham somente alimentos
in natura ou minimamente processados.

c. Lembre-se que o congelador da sua casa é util para guardar alimentos feitos
em casa, mas que serdo consumidos depois.

d. Comece as compras pelos alimentos in natura e minimamente processados.

e. Leve uma lista de compras para o mercado para evitar comprar mais que
0 necessario.

Troque queijos prensados por coalhada caseira; molhos industrializados pelo
caseiro; lasanha congelada pela feita em casa; sopas em pd por sopas caseiras.
Hamburguer e nuggets também podem ser adaptados e feitos em casa (veja na
secdo Receitas Saudaveis). O macarrdo comum tem quase o mesmo tempo de
cozimento que o instantaneo e é muito mais saudavel!

4) Evite o consumo de alimentos ultraprocessados

Os alimentos ultraprocessados sao desbalanceados e fabricados com pouco ou
nenhum alimento in natura, favorecem o consumo excessivo de calorias, sdo
pobres em nutrientes, modificam nosso paladar e nos induzem a comer sem
atencao, pela facilidade com que sdo consumidos. Alimentos ultraprocessados
sdo faceis de reconhecer; sdo aqueles prontos para o consumo, que nao
necessitam de preparo ou tém preparo simples e rapido: biscoitos, salgadinhos
de pacote, refrigerantes, macarrdo instantaneo, mistura para bolos, barra de
cereal, refrigerantes e produtos congelados, entre outros.

Seu consumo nao é recomendado, uma vez que podem levar a obesidade e a
muitas outras doencas cronicas. Ao consumir esse tipo de produto, vocé acaba
deixando de consumir alimentos frescos (ou comida de verdade), que sdo ricos
em nutrientes, dgua e fibras.

Cinco dicas para saber quais sdo os alimentos ultraprocessados
a. Tém prazo de validade longo.
b. Nas embalagens trazem informacdes do tipo “pronto para consumo”.

c. Alista de ingredientes (impressa na embalagem) contém pelo menos cinco
ingredientes e possui substancias que ndo sdo usadas em

receitas caseiras. Exemplo: flavorizantes, dgua

gaseificada, conservantes, aromatizantes.

d. Tém rotulos atrativos com cores brilhantes

e que também podem conter apelo de
alimento “nutritivo”. Por exemplo: “fonte
de vitaminas”.

e.Tem como primeiros ingredientes da

lista acucar, sal ou gorduras. Lembre-se

gue os primeiros ingredientes da lista sdao
sempre aqueles em maior quantidade no
produto.

5) Coma com regularidade e ateng¢ao

Uma das maiores dificuldades para nos

alimentarmos de forma sauddvel é organizar nosso tempo
e dedicarmos mais atencdo a nossa alimentacdo. Com as tarefas do diaa diae
a falta de tempo, muitas vezes escolhemos alimentos prontos para consumo
e de rapido preparo. Isso nao é saudavel!

Sete dicas para dar a alimentagao o espaco que ela merece:

a. Planeje-se para que sua despensa sempre tenha itens basicos para uma
alimentacdo saudavel.

b. Divida com sua familia, inclusive com as criancas, a responsabilidade por todas
as atividades relacionadas ao preparo de refei¢des.




c. Reavalie como vocé tem usado seu tempo e identifique quais atividades
poderiam ceder espago para o preparo das refei¢des e a alimentagao.

d. Procure comer em hordrios semelhantes todos os dias, devagar e com atencao,
ou seja, longe de distragdes como TV, radio, celular ou computador.

e. Crie o hdbito de mastigar mais vezes os alimentos. O ato de mastigar bem
auxilia na digestdo e é uma forma de prevenir o excesso de peso.

f. Sirva-se apenas uma vez. Aprenda a parar de comer quando estiver satisfeito.

g. Sempre que possivel, prefira comer em companhia. Procure reunir familiares,
amigos, colegas de trabalho ou escola no momento das refei¢Ges.

6) Desenvolva, ponha em pratica e compartilhe habilidades culindrias

O costume de cozinhar é muito importante para uma alimentagdo saudavel.
Portanto, se vocé ja tem esse habito, compartilhe com aqueles que ndo tém.
Reserve uma parte do seu tempo didrio para cozinhar e compartilhar momentos
felizes com amigos e familiares, tendo uma alimentagao saudavel.

Quatro dicas para desenvolver habilidades culinarias

a. Se vocé ja costuma cozinhar, procure desenvolver receitas sauddveis e
compartilhe com familiares e amigos. Todos podem desenvolver suas
habilidades na cozinha: homens, mulheres, adultos e jovens.

b.Transforme receitas tradicionais usando ingredientes saudaveis, como
alimentos in natura ou minimamente processados.

c. Procure receitas que valorizem a alimentacdo sauddvel ou faca cursos
culinarios, se puder.

d. Procure estar em contato com algum nutricionista para que te auxilie na

escolha dos alimentos e proporcione adaptagdes para que os pratos sejam
saudaveis e nutritivos.

7) Seja critico quanto a propagandas de produtos alimenticios

Lembre-se de que a fung¢do essencial da publicidade é aumentar a venda de
produtos, e ndo informar ou, menos ainda, promover a salde. Avalie com
critica o que vocé |é no rétulo dos alimentos, vé e ouve sobre alimentacao

[0

em propagandas.

Cinco dicas para leitura dos rétulos

a. Fique atento e evite os produtos onde os primeiros ingredientes da lista sdo:
gordura vegetal hidrogenada, sacarose, agucar, glicose, xarope de milho ou de
glicose, farinha de trigo (mesmo quando enriquecida com ferro e 4cido félico).

b. Evite produtos que contenham entre os ingredientes substancias que ndo sdo
utilizadas em receitas caseiras, como conservantes e outros aditivos quimicos.

c. Cuidado com produtos diet e light. Eles sdo nutricionalmente desbalanceados
e com apelo publicitdrio de produtos saudaveis.

e Produtos light: sdao aqueles com quantidade reduzida em pelo menos 25%
das calorias ou nutrientes em compara¢do com a versao tradicional. Muitas
vezes, a opgado light continua contendo grandes quantidades de agucar e/ou
gordura.

¢ Produtos diet: sdo aqueles com quantidades insignificantes ou totalmente
ausente de determinados nutrientes, como: produtos sem aglicar para pessoas
com diabetes. Muitas vezes contém grandes quantidades de gordura para
compensar a falta do agucar.

d. Leia todo o rétulo. Desenvolva o hdbito de comparar o rétulo dos produtos.

e. No quadro abaixo vocé pode tirar algumas duvidas sobre alimentos que muita
gente considera saudaveis, mas, na realidade, ndo sao.




Parece saudavel, mas nao é!
Muitos produtos industrializados sdo ultraprocessados. Sdo esses que vocé

ndo deve comprar. Esses alimentos tém um apelo publicitario muito forte de

alimento saudavel, com adicdo de palavras atrativas como “tradicional”, “caseiro”,

“integral”, “natural”, “

)

enriquecido”, “leve”, mas na verdade, possuem muitos

componentes quimicos e sdo nutricionalmente desbalanceados pela

transformacao industrial.

Alimento

Barra de cereal

Por que nao é

saudavel?

As barras de cereal
possuem muito aglcar
(xarope de glicose,
acucar, maltodextrina),
além de conservantes e
aromatizantes.

Troca saudavel

Barra de cereais feita com
frutas desidratadas, aveia,
castanhas (veja na se¢do
Receitas Saudaveis).

Bebidas isotonicas
(Bebidas “esportivas”)

As bebidas “esportivas”,
muito consumidas como
energéticos ou como
repositores em casos

de diarreia, possuem
corantes e grande
guantidade de acucar. Seu
excesso pode gerar gases
e desconforto abdominal.

Suco de frutas natural
(simples ou misto)

ou agua de coco nado
industrializada.

Blanquet ou
peito de peru

O blanquet ou peito de

peru (mesmo o light) é rico
em gordura, sodio e partes
de animais. Além disso, as
versoes defumadas possuem
substancias produzidas pelo
processo de defumagdo, que
aumentam o risco de cancer.

Ricota temperada com
ervas desidratadas ou
cenoura ralada; pastas
de abacate, berinjela,
grao-de-bico (veja

na secao Receitas
Saudaveis).

A

Alimento

logurte

Por que ndo é
saudavel?

Ando ser que vocé

esteja consumindo

um iogurte natural, a
maioria do que é vendido
nos supermercados é
considerada bebida lactea,
com bastante gordura
adicionada para ficar
cremosa, além de corantes
artificiais e muito aglcar.
Os iogurtes tipo grego
também possuem grande
guantidade de aglicar.

Troca saudavel

logurte caseiro, feito

a partir de iogurte
natural, ao qual podem
ser adicionados cereais
e frutas (veja na se¢ao
Receitas Saudaveis).

Suco de caixinha

E uma mistura de pouca
quantidade do suco da
fruta com agua, acucar
e substancias quimicas.
Deve-se evitar, até
mesmo, as versdes de
soja, light e diet.

Suco de frutas natural
(simples ou misto)

ou dgua de coco ndo
industrializada. Se quiser
um suco rapido e pratico,
compre polpa natural

de fruta e mantenha no
congelador.

Guarana natural

O guarana natural,
embora a industria
procure destacar a
palavra NATURAL, ndo é
saudavel. E um produto
rico em acglcar e possui
conservantes, acidulantes
e corantes.

Suco de frutas natural
(simples ou misto)

ou agua de coco ndo
industrializada.

a




Alimento

Molho de tomate

Por que nao é

saudavel?

Os molhos industrializados
contém muito agucar e
sal para deixa-los mais
saborosos e terem prazo
de validade maior.

Troca saudavel

Molho caseiro a base de
tomate e ervas (veja na
secdo Receitas Saudaveis).

Biscoitos integrais

Muitas vezes, a industria
utiliza mensagens no
rétulo para convencer
gue um determinado
produto é integral. Alguns
biscoitos aparentam ser
sauddveis, mas possuem
grande quantidade de
acucar, gordura vegetal
hidrogenada e muitos
conservantes. Além
disso, biscoitos ndo dao
saciedade, fazendo com
gue vocé coma grandes
guantidades.

Biscoitos ou cookies
caseiros (veja na
secao Receitas
Saudaveis).

Alimento

Atum em lata

Por que nao é

saudavel?

Embora o atum seja uma
excelente fonte de 6mega
3, a versdo enlatada possui
grande quantidade de sédio
ou 6leo como conservante
e deve ser consumida
eventualmente.

Troca saudavel

Conserva caseira de
sardinha (veja na sec¢do
Receitas Saudaveis).

Chas gelados
industrializados

Os chds industrializados
sdo adicionados de
grandes quantidades de
agucar para aumentar
aintensidade do

sabor. Além disso,
possuem quantidades
insignificantes dos
principios ativos e
também sdo adicionados
de aromatizantes e
flavorizantes quimicos.

Chas naturais, que sdo
ricos em nutrientes
terapéuticos. Tente ndo
adogar com agucar.
Experimente as aguas
aromatizadas (veja

na secao Receitas
Saudaveis).

Margarina

Contém grande
qguantidade de
gordura saturada,
hidrogenada e do tipo
“trans”, prejudiciais ao
organismo.

Manteiga ou pasta de
ricota temperada com
ervas desidratadas ou
cenoura ralada.

A

Sobremesa lactea

Sobremesas como pudins,
flas, musses, queijinhos
tipo petit suisse contém
substancias causadoras de
alergias alimentares devido
agrande quantidade de
corantes, saborizantes e
aromatizantes .

Sobremesas caseiras,
feitas a partir de
frutas in natura ou
desidratadas (veja

na secao Receitas
Saudaveis).

a




8) Cuide da alimentagao em festas e comemoragoes

Para muitas pessoas, manter a alimentacdo saudavel em eventos é uma
situacdo dificil. Lembre-se que comemoracdo é uma forma de conectar as
pessoas e experimentar alimentos diferentes, sem exageros. Alimentacdo
sauddvel ndo afasta as pessoas, ela diversifica sentidos alimentares. Por isso,
converse, troque experiéncias, faca escolhas saudaveis e continue buscando
seu equilibrio nesse momento alegre da sua vida.

Quatro dicas para cuidar da alimentagao em eventos

a. Oideal é que vocé ndo consuma bebida alcodlica, pois para a prevencao de
cancer ndao ha nivel seguro de ingestdo. Caso sua escolha seja beber, o
consumo ndo deve ser maior do que uma dose para mulheres e duas para
homens. Evite as bebidas industrializadas e acucaradas. Prefira agua
mineral, dgua de coco ou suco de fruta, natural ou de polpa.

b. Ndo pule refeicdes para comer mais nas festas. Busque manter sua rotina
normal e aproveite a comemoracgao.

c. Evite chegar aos eventos com fome. Se possivel, faca uma refeicdo saudavel
antes da festa.

d. Se for possivel, leve uma receita saudavel ou uma bebida natural. Em festas
onde ndo é possivel levar suas receitas, faca a escolha mais saudavel e
alimente-se com moderacao.

9) Controle seu peso de forma consciente

Seguindo os passos apresentados até aqui, vocé certamente estard promovendo
e recuperando sua saude. E fundamental que vocé busque manter o peso
adequado para prevenir outros problemas de saude.

Cinco dicas para ajudar a controlar seu peso

a. Conheca seu peso e marque consultacom um nutricionista para terinformagdes
individualizadas. Esse profissional estd pronto para tirar suas duvidas sobre
alimentos.

b. Ndo tome suplementos alimentares por conta prépria. Use apenas quando
receitados pelo nutricionista ou médico, apds avaliacdo da real necessidade
do consumo desses produtos.

c. Ocupe seu tempo com atividades produtivas e atividade fisica para evitar
descontar a ansiedade na alimentacao.

d. Coma somente quando sentir fome e observe os
sinais de saciedade quando estiver comendo.
e. Ensine seu corpo a beber dgua. Espalhe garrafas ao seu

alcance e torne seu paladar menos doce e mais suave,
evitando adicionar agucar as bebidas.
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Receitas saudaveis e praticas

Dicas de receitas saudaveis

Agora vamos sugerir opcoes de lanches e também ensinar receitas caseiras
para o almogo e o jantar. Lembre-se que vocé também pode criar receitas
sauddveis em casa, a partir das dicas anteriores.

Aproveitem as receitas e bom apetite!

Café da manha e lanches

Opgado 1: Café com leite, bolo de milho ou mandioca, queijo branco e meldo
Opcao 2: Leite, cuscuz, ovo cozido e banana

Opgao 3: Café, pao integral com queijo branco e ameixa

Opcdo 4: Café com leite, tapioca e banana

Opgao 5: Suco de laranja natural, pao francés com manteiga, iogurte com mamao
Opcdo 6: Café com leite, cuscuz e manga

Opgado 7: Salada de frutas e mingau de aveia

Opcdo 8: logurte natural com frutas e mel ou granola sem agucar

Opgado 9: Vitamina de frutas e aveia

Receitas para café da manha e lanches:
e Bolo de pamonha

Ingredientes:

300 g de milho verde congelado (ou 2 xicaras de cha de milho

cru debulhado)

1 xicara de cha de leite
2/3 de xicara de cha de agucar (ou 8 colheres de sopa cheias)
1 colher de sopa de manteiga em temperatura ambiente

2 ovos

1/4 de xicara de cha de fubd (ou 2 colheres de sopa cheias)

1 colher de sopa de fermento em pé
Manteiga e fuba para polvilhar

Canela em po6 a gosto para polvilhar

Modo de preparo:
1. Preaqueca o forno a 180 °C (temperatura média). Unte com manteiga um
refratdrio pequeno (que comporte 1,3 litro). Polvilhe com fubd e chacoalhe

bem para enfarinhar. Bata sobre a pia para tirar o excesso.

2. No liquidificador, bata o milho, o leite, o aglcar e a manteiga, até triturar

bem os graos. Acrescente os ovos e bata apenas para misturar.

3. Junte o fubd e o fermento e bata novamente (a consisténcia é bem liquida).
Transfira a massa para o refratario preparado e leve ao forno para assar
por 45 minutos ou até a superficie comegar a dourar. Retire do forno e, se

quiser, deixe esfriar. Polvilhe com canela em pé.

e Cookie de banana com aveia

Ingredientes:
1 xicara de farinha de trigo integral
1/2 colher de ché de sal
1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio
100 g de manteiga sem sal (ou 3 colheres de sopa cheias), em
temperatura ambiente

3/4 de xicara de cha de agtcar mascavo (ou 7 colheres de sopa cheias)
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1ovo
1 colher de cha de extrato de baunilha (opcional)
1 banana madura grande ou 2 pequenas

1 xicara de aveia em flocos (ou 11 colheres de

sopa cheias)
100 g de chocolate amargo (gotas ou em barra) - opcional

1/2 xicara (170 g) de castanha ou amendoim torrados

Modo de preparo:
1. Se a manteiga ainda estiver na geladeira, retire-a e deixe em temperatura
ambiente. Aqueca o forno a 200 °C. Separe duas assadeiras grandes e forre

com papel manteiga.

2. Em uma tigela, misture a farinha integral, o sal e o bicarbonato e reserve.
Em um prato, esmague bem a banana com um garfo e reserve. Com uma
faca, pique a castanha ou o amendoim em pedagos pequenos. Opcional:
se for usar chocolate em barra, pique em pedagos pequenos também.

Reserve tudo.

3. Na batedeira, bata a manteiga com o agucar mascavo, até que fique bem
misturado, fofo e com uma cor mais clara. Pare de vez em quando para

raspar as laterais da tigela com uma espatula.

4. Adicione o ovo e a baunilha. Bata por alguns segundos. Adicione a banana
amassada. Bata mais um pouco. Misture com uma espatula para raspar as

laterais da tigela.

5. Por fim, adicione a mistura com farinha integral, o sal e o bicarbonato.
Bata bem devagar, sé até a farinha ser incorporada. Desligue a batedeira e,

com uma espatula, adicione a aveia, as castanhas e o chocolate (opcional).
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Misture bem.

6. Molde os cookies conforme desejar, utilizando uma colher.

7. Distribua as bolas de massa nas assadeiras e leve a geladeira por, no

minimo, 20 minutos.

8. Leve ao forno, direto da geladeira. Asse os biscoitos até que fiquem
mais escuros, trocando as assadeiras de lugar na metade do cozimento.
O tempo de preparo dos cookies é de 15 a 20 minutos. Retire do forno e

deixe esfriar completamente.

9. Guarde em um recipiente bem fechado.

e logurte caseiro

Ingredientes:
1 copo de iogurte natural

500 mL de leite integral ou semidesnatado UHT

Modo de preparo: Dica
1. Ferva o leite em uma panela e espere O iogurte
esfriar um pouco #0005 -3
P : batigg uando
fruta

2. Em uma garrafa de vidro, coloque

o iogurte e o leite fervido.

3. Deixe na geladeira por 48 horas (2 dias)

para engrossar e, depois desse periodo, consuma em até 3 dias.

4. Mantenha na geladeira com a temperatura adequada entre 4 ° e 8 °C.

A




Barra de maca e aveia

Ingredientes:

700 g de maga (ou 3 % magas grandes)

1/4 de xicara de cha de uvas-passas (ou 3 colheres de
sopa cheias)

Suco de % limdo

1 colher de cha de canela em pd

2 xicaras de cha de farinha de trigo integral

1 xicara de cha de aveia em flocos

1 colher de cha de sal
250 g de manteiga sem sal (ou 8 colheres de sopa cheias)
3/4 xicara de chda de aglcar mascavo (ou 7 colheres de

sopa cheias)

Modo de preparo:

1.

Preaqueca o forno a 180 °C. Unte uma assadeira com manteiga, usando
um pedaco de papel toalha para que fiqgue bem uniforme. Polvilhe com um

pouco de farinha de trigo.

. Descasque as macas e retire o miolo. Corte as macas ao meio. Apoiando-as

sobre uma tabua, corte em fatias bem finas.

. Em uma tigela grande, coloque o suco de limado, a canela, as uva-passas e

as fatias de maga e misture bem. Reserve.

. Junte a manteiga e o aglcar mascavo em uma panela e leve ao fogo baixo

para derreter.

. Em outra tigela, junte a farinha integral, a aveia e o sal e misture bem.

.Junte a manteiga e o aclcar derretidos aos ingredientes secos. Mexa com

uma colher até ficar homogéneo. Separe a massa em duas por¢oes iguais.
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7. Transfira uma porg¢do da massa para a assadeira untada e aperte com as

maos, cobrindo todo o fundo.
8. Distribua as macas reservadas sobre a massa.

9. Acrescente a outra porgdo de massa sobre o recheio e aperte bem com as

maos, cobrindo todos os espacos.

10. Leve a assadeira ao forno preaquecido e deixe assar por 25 minutos ou

até que comece a dourar.
11. Retire do forno, espere 10 minutos e corte as barras no tamanho desejado.

12. Quando as barras estiverem frias, guarde-as em um recipiente com tampa

hermética em local seco e arejado.

e Pasta de abacate com ovos

Ingredientes:
1/2 abacate

Dics
1/2 cebola picadinha past
5]
. C . Pog
1/2 tomate picado ONsumjy e/ ser
COmOr - aadas
Salsa picada a gosto OUtorrag,. €10 de pges
Inte, rais

1 pitada de sal

Pimenta do reino a gosto

1 colher de cha de suco de limao

Azeite de oliva extra-virgem em quantidade moderada

2 ovos cozidos

Modo de preparo:

1. Amasse o abacate e os ovos com um garfo e misture bem todos os

a

outros ingredientes.




e Pasta de grao-de-bico

Ingredientes:
2 copos de grao-de-bico cozido com sal e descascado
2 dentes de alho
3 colheres de sopa de azeite de oliva

Suco de 1 limdo

Modo de preparo:
1. No liquidificador, bata o grao-de-bico, o azeite, os dentes de alho e o suco

de limdo, até obter uma pasta homogénea. Regue com o azeite.

e Conserva caseira de sardinha

Ingredientes: (’*—-
500 g de sardinha fresca -
1/4 de xicara de azeite de oliva -

2 pimentdes (coloridos)

2 tomates

1 cebola

1/2 pitada de pimenta calabresa

1/2 colher de sopa de sal

Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressao, coloque a sardinha fresca, limpa e lavada.

Adicione os temperos: cebola, tomate, pimentdes e o sal.

2. Adicione dgua em quantidade suficiente para cobrir a sardinha. Tampe a

panela e cozinhe por cerca de 40 minutos.

3. Coloque em um recipiente, adicione o0 azeite e a pimenta. Sirva com

a

torradas caseiras ou pdes.

Molhos e temperos
e Sal de ervas

Ingredientes:
20 g de alecrim desidratado
20 g de manjericdo desidratado
20 g de orégano desidratado

20 g de sal marinho

Modo de preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador. Armazene em um recipiente

de vidro e utilize como substituto do sal.

e Caldo de legumes caseiro

Ingredientes:
2 cenouras
5 dentes de alho
2 talos de salsdo
1 cebola grande
2 litros de agua
2 folhas de louro

3 cravos-da-india

5 graos de pimenta-do-reino

Modo de preparo:

1. Lave bem os vegetais, especialmente as folhas de salsao.

2. Descasque a cebola e corte em quatro partes. Corte a cenoura em fatias

grossas, e o salsdo, em pedacgos pequenos.

a




3. Numa panela, junte os vegetais e os temperos. Adicione a agua e leve ao
fogo alto. Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por

30 minutos.

4. Desligue o fogo e, com uma peneira fina, coe o caldo. Conserve na geladeira
por até 5 dias ou congele por 3 meses. Vale até usar forminhas de gelo para

facilitar o descongelamento.

e Molho de tomate caseiro

. 0a
Ingredientes: Mojp, de”:azenar
. Oma,
800 g de tomate picado com semente Pode e?
B armaz
(ou 5 tomates grandes) dias 8eladejp, oenado
oy no ro3.
. bo Con,
1 cebola picada "6 mese,  Elado,
1 a 3 dentes de alho picados
Tomilho fresco
. Co
Orégano ou louro frescos frg'°
Sca €ryy
. .~ S
Manjericdo fresco Por '"ai: Seladejp.,
tem
. Po?
1 pitada de sal Embryyp :
) _ el %S eryag
Pimenta-do-reino a gosto Ume e, alha ) e
l ano
. . m € 8u
4 colheres de sopa de azeite de oliva Pote co,, famarde em
Pa.

Modo de preparo:
1. Em uma panela ja quente, em fogo baixo, coloque o azeite e a cebola

picada. Adicione 1 pitada de sal, o tomilho e o orégano (ou louro) fresco.

2. Acrescente o alho picado. Apds 1-2 minutos, coloque o tomate picado.

Aumente o fogo e adicione um pouco mais de sal e a pimenta.
3. Tampe a panela por 10-15 minutos.

4. Adicione o manjericdo depois de pronto.
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Almocgo e jantar

Opcao 1: Arroz, feijao, coxa de frango assada, beterraba e polenta com queijo
Opgdo 2: Salada de tomate, arroz, feijdo, bife de panela e salada de frutas
Opcao 3: Arroz, feijao, tomate, omelete, jilé refogado e tangerina

Opgado 4: Arroz, lentilha, lombinho assado, batata, repolho, alface e abacaxi
Opcao 5: Arroz, feijdo, peixe ensopado, angu, abdbora, quiabo e mamao

Opgdo 6: Alface e tomate, arroz, feijdo, carne moida, legumes assados com
ervas e suco de melancia

Opgado 7: Arroz, feijdo, carne moida com legumes e laranja
Opcao 8: Salada de folhas, macarrdo, almoéndega de carne com cenoura e uva

Opgdo 9: Salada de cenoura e agrido, frango em cubos refogado com castanha
de caju e abacaxi

Opgdo 10: Salpicao de frango (frango, cenoura ralada, milho, salsinha e
azeite), salada de folhas e suco de limao

Receitas para almoco e jantar:
e Nugget caseiro

Ingredientes:
500 g de peito de frango
Farinha de rosca ou farelo de aveia (para empanar)
1 cebola média

Salsinha e cebolinha a gosto

1 ovo

Acafrdao ou qualquer outro tempero que goste de usar
1/2 colher de sopa de sal

2 dentes de alho

Azeite para untar

A




Modo de preparo:
1. Coloque os ingredientes no liquidificador (menos o ovo e o sal) e triture.

2. Ao obter uma mistura homogénea, inclua o ovo e misture mais um pouco

até ficar uma pasta.

3. Transfira para um recipiente e adicione sal a gosto.

Para empanar:

1. Em um prato, despeje a farinha de rosca ou farelo de aveia;

2. Com o auxilio de 2 colheres, pegue a quantidade de mistura desejada (que
depende do tamanho dos nuggets), modele e passe na farinha ou farelo de
aveia até cobrir todos os lados.

3. Em uma assadeira, regue azeite e arrume os nuggets.

4. Leve ao forno médio preaquecido até ficarem dourados, em média, 30 a
40 minutos.

5. No meio do tempo, lembre-se de vira-los de lado. Se grudarem, pode

colocar mais um fio de azeite.

e Suflé de couve-flor com abobrinha

Ingredientes:
1 couve-flor pequena
1 abobrinha ralada
200 g de ricota
2 gemas
2 claras em neve
1 colher de sopa de azeite ou manteiga
1 cebola ralada
3 dentes de alho amassados
1 pitada de sal

Cheiro-verde picado

a

Modo de preparo:
1. Bata no liquidificador a couve-flor ja cozida, a ricota, as duas gemas, a

abobrinha ralada e um pouco da dgua do cozimento da couve-flor.

2. Refogue esse creme com a manteiga, a cebola ralada e o alho amassado.
Tempere com sal e cheiro-verde (se desejar acrescente outras ervas frescas

ou desidratadas).

3. Apague o fogo e acrescente as claras em neve. Despeje o creme em um
refratdrio untado com azeite e asse em forno preaquecido por 20 a

30 minutos.

e Hambdurguer caseiro
Ingredientes: ‘v

300 g de patinho moido ‘

1 cebola bem picada

5 dentes de alho amassados

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino com cominho a gosto

1 ovo

2 colheres de sopa de farinha de trigo ou flocos finos de aveia

Modo de preparo:

1. Tempere a carne com cebola, alho, sal e pimenta-do-reino.

2. Misture bem com o ovo e a farinha até que a mistura forme uma
pasta coesa.

3. Molde os hamburgueres e asse no forno preaquecido a 180 °C por
30 minutos.

4. Conserve os hamburgueres que sobrarem no freezer e asse no dia

a

em que for consumir.




Sobremesas e bebidas Aguas aromatizadas

e Sorvete de banana com manga e Agua de limdo, erva-doce e hortel3 —

Ingredientes: 1 lim&o-siciliano com a casca, cortado em rodelas

1 banana congelada 10 folhas de horteld fresca

1/2 manga congelada 1 talo de erva-doce, cortado em tiras finas

1 litro de agua filtrada

Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador a banana e a manga congeladas. * Agua de laranja, limao e pepino

2. Consuma imediatamente. 1 lim3o taiti com a casca, cortado em rodelas finas

1 laranja-lima com a casca, cortada em rodelas finas

e Gelatina de uva 1 laranja-pera (ou bahia) com a casca, cortada em rodelas finas
. 1 pepino com a casca, cortado em rodelas finas

Ingredientes:
, 1 litro de agua filtrada
1% xicara (350 mL) de suco de uva

1/4 xicara (60 mL) de agua fria
1/4 xicara (60 mL) de agua quente
1 colher de sopa de gelatina sem cor e sem sabor

1 a 2 xicaras (100 a 200 gramas) de frutas frescas (opcional)

Modo de preparo:

1. Misture a gelatina com a 4gua fria e mexa.

2. Acrescente a dgua quente.

3. Acrescente o suco de uva.

4. Despeje a mistura no molde desejado e coloque frutas, se quiser.

5. Cubra a gelatina e refrigere por, pelo menos, duas a trés horas.

a



Em caso de dividas, procure o Servico de Nutricdo de um dos nossos
hospitais, pelos telefones ahaixo:

Servico de Nutricdo do HC I: (21) 3207-1576

Servico de Nutricdo do HC I1: (21) 3207-2846 / 3207-2945

Servico de Nutrigao do HC I1l: (21) 3207-3811

Servico de Nutricao do HC IV: (21) 3207-3723 / 3207-3103 / 3207-3754
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