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A sopa

A sopa é conhecida como sendo um prato
composto por um caldo com a adicao de
vegetais cortados em pequenos pedacos,
pode também ter adicionada carne, ovo, peixe,
cereais e algum tipo de gordura.

E um prato amplamente reconhecido por
ser altamente saciante, rica em vitaminais,
minerais, agua, fibras e com baixo valor
calérico.

Este prato pode ser responsavel pelo
menor consumo de calorias por refeicdo
quando comparados com o consumo dos
mesmos alimentos no prato.

Sabia que se consumir sopa como primeiro
prato é provavel que ingira menos calorias nas
refeicdes seguintes? E verdade quem consome sopa ao almogo vai ter tendéncia a comer
menos aos lanches e ao jantar.

Opte por uma sopa que contenha vegetais em pedagos em detrimento de sopas sem
textura, mais cremosas e mais trituradas estas vdo conter menos fibras e véo deixa-lo com
fome mais depressa.

Aqui ficam alguns beneficios da sopa

Facilita o consumo de diversos horticolas numa mesma refeicao

Participa na prevencdo de algumas patologias cardiovasculares, diabetes e
obesidade

E facil de confecionar e armazenar

E ideal para pessoas que tenham dificuldades de mastigac&o

Faz um aproveitamento muito grande dos nutrientes que ficam dissolvidos no caldo
Pode ser um prato principal se adicionar alimentos que fornecam bons teores de
proteina e hidratos de carbono

Diminui o apetite essencialmente por ser rica em agua fibras e por ser consumida
guente

Como é cozinhada a baixas temperaturas mantém as caracteristicas nutricionais
dos alimentos pelos quais é composta

Além de saudavel o consumo de sopa pode ser um bom aliado num programa de perda de
peso.

Informagéo da responsabilidade: Setembro 2016
nutrgéalma
Referéncias:

Himaya, A., Louis-sylvestre, J., Neurobiologie, L. De, & Nutrition, D. (1998). The Effect of Soup on
Satiation, 199-210.

Mattes, R. (2005). Soup and satiety B, 83(April 2004), 739-747.
http://doi.org/10.1016/j.physbeh.2004.09.021

10
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http://www.apn.org.pt/

Alimento da semana — Espargo

Os espargos sdo plantas perenes que pertencem a familia
Liliaceae. S&o colhidos na Primavera, quando atingem
uma média entre 6 e 8 centimetros. Embora tenham sido
identificadas centenas de variedades de espargos, apenas
20 sdo comestiveis. A variedade mais conhecida é o
espargo verde, mas existe também o branco considerado
mais delicado e mais tenro, que € cultivado debaixo da
terra para inibir o desenvolvimento da clorofila e por isso a
sua cor branca. Normalmente esta segunda variedade
encontra-se disponivel a um preco mais exigente que a
primeira. Existe ainda uma terceira variedade
relativamente comum, mas menos conhecida os espargos
de cor roxa, normalmente de tamanho mais pequeno que
a variedade verde e branca (cerca de 3 centimetros de
altura) e o seu sabor é mais frutado.

E rico em vitamina K, folatos, vitamina C, beta-carotenos e
minerais como 0 zinco, 0 manganés e o selénio que lhe
conferem as suas propriedades regeneradoras. Contém
cromio importante no transporte de glucose pela insulina; aspergina aminoacido com efeito
diurético e calmante; saponinas responsaveis pela diminuicdo de colesterol plasmatico e
hepatico; e glutationa que tem propriedades anti carcinogénicas. Tem ainda propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias conferidas pela rutina um flavonoide presente nos espargos
de cor verde.
Também vai auxiliar a digestdo e esta indicado no tratamento de dispepsias, regurgitacédo e
Ulceras gastricas. Funciona como um estimulante na lactacdo. Aumenta a fertilidade em ambos
os sexos devido a presenca de prodioscinas.

Porcéo: por cada 5 unidades (100g) vai conter 18 kcal

Sugestbes de utilizacdo: na cozinha o espargo pode ser consumido cru ou cozinhado em
saladas, sopas ou como acompanhamento numa refei¢do principal assados ou cozidos
Receita “Creme de espargos”

Ingredientes para 4 pessoas: 500 g de espargos brancos; 1 cebola; 1 chalota; 20g de farinha;
2 c. sopa de azeite; 6 cl de leite (opcional); 1 colher de cha de cebolinho picado agua q.b.; sal e
pimenta g.b.

Prepar acéo:
1. Descascar 0s espargos e cozer 0S espargos. Reservar os espargos e a agua de
cozedura separadamente.
2. Descascar e picar a cebola e a chalota. Refogar em azeite e adicionar a farinha e a
agua de cozer os espargos € o leite.
3. Cortar os espargos e adicionar ao preparado anterior. Cozer 10 min.
4. No final da cozedura, triturar usando a varinha magica. Retificar o sal e a pimenta.
Servir com o cebolinho picado.
Informacéo da responsabilidade: Outubro 2016

nutrtalma

Referéncias:  INSA - Detalhe do alimento — espargos.
http://www.insa.pt/sites/| NSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/ A plicacoesOnline/ Tabel aAli mentos/Pesqui saOnline/ Paginas/Deta

11
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IheAlimento.aspx? D=1S606; Asparagus: Health Benefits, Risks (Stinky Pee) & Nutrition Facts. http://www.livescience.com/45295-
asparagus-health.html; Recette Creme d'asperges. http://cuisine.journal desfemmes.com/recette/317386-creme-d-asperges; Chin, C. K., &
Garrison, S. A. (2008). Functional elements from asparagus for human health. In Acta Horticulturae.

Cha da semana — Infusdo de licia-lima

A lucia-lima é uma planta que cresce
espontaneamente na América do Sul,
mais precisamente do Chile, da
Argentina e do Per(. E cultivada de
forma abundante no Norte de Africa,
mais precisamente em Marrocos e na
zona do mar mediterranico.

As suas propriedades farmacolégicas
sdo atribuidas ao 6leo essencial presente
na folha que tem propriedades
antimicrobianas. E usada
tradicionalmente para a febre, tem um
efeito sedativo e diurético. Nos Ultimos
anos tém sido feitos estudos com o uso planta ao nivel do tratamento da arteriosclerose.
Devido ao seu sabor citrico é usada como ingrediente principal em infusées ndo alcodlicas,
assim como erva aroméatica em doces e sorbets.

Porcédo: 1 saquinho de cha para cerca de 200 ml de agua a ferver.

Sugestdes de utilizacdo: Pode utiliza-la em forma de infusdo ou se preferir pode adiciona-la a
agua, ao vinagre, ao azeite ou ao seu aguUcar de forma a tornar os seus pratos mais
aromaticos.

Receita “Limonada de Lucia-lima” — adaptado da receita de Martha Stewart

Ingredientes para 4 pessoas: Y% chavena de aclUcar ou mel ou stevia (opcional); 1 Y4 de
agua; ¥ chavena de folhas de lucia lima; 5 chavenas de sumo de limao coado (cerca de sumo
de 24 lim@es);

Preparacéo:

1. Colocar a agua e o agucar a ferver.

2. Adicionar as folhas de lucia lima e deixar a infusdo arrefecer completamente, cerca de
15 min.

3. Combinar a infusdo com o sumo de lim&o e servir com gelo.

Informacéo da responsabilidade: Novembro 2016

nutrtalma

Referéncias: Abderrahim, F., Estrella, S., Susin, C., Arribas, S. M., Gonzélez, M. C., & Condezo-Hoyos, L. (2011). The
antioxidant activity and thermal stability of lemon verbena (Aloysia triphylla) infusion. Journal of Medicinal Food, 14(5), 517-27.
https://doi.org/10.1089/jmf.2010.0102

12
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Funes, L., Carrera-Quintanar, L., Cerdan-Calero, M., Ferrer, M. D., Drobnic, F., Pons, A., ... Micoal, V. (2011). Effect of lemon
verbena supplementation on muscular damage markers, proinflammatory cytokines release and neutrophils’ oxidative stress in
chronic exercise. European Journal of Applied Physiology, 111(4), 695-705. https://doi.org/10.1007/s00421-010-1684-3

Cha da semana — Infuséo de tilia

A tilia € uma &rvore cultivada no México e na América do
Norte é reconhecida pela sua altura e consegue atingir os
1000 anos e pode dar até cerca de 100 kg de flores. Além
da sua fragrancia agradavel caracterista também vai ter
efeitos benéficos ao nivel de doengas respiratorias e
digestivas. Antigamente usava-se tanto as folhas, quanto a
casca de arvore e a sua seiva, hoje em dia apenas se usa
as flores.

As principais propriedades da tilia passam pelo seu poder contra as doencas infeciosas, tal
como constipacdes, gripes, febre, congestio nasal, dores de cabeca, sinusite. E ainda usada
no tratamento de palpitacdes, hipertensao, incontinéncia, hepatite, colite e reumatismo.

As suas propriedades calmantes controlam as tosses, estimulam a circulacdo sanguinea e a
diurese. Também é eficaz nas dores de cabeca, dores abdominais.

Devido ao seu efeito sedativo pode ser um auxiliar em caso de insénia, nervosismo, ansiedade
ou histeria.

As suas folhas sdo conhecidas como tendo uma quantidade consideravel de mucilagem. Os
seus compostos ativos passam pelo acido coumarico, o kaempferol, os terpendides, a
quercetina e alguns Oleos volateis como: o citral, a citronella, citronellol, o eugenol e o
limoneno.

Porcéo: 1 saquinho de cha para cerca de 200 ml de agua a ferver.

Sugestdes de utilizacdo: Pode utiliza-la em forma de infusao ou se preferir pode adiciona-la a
agua, ao vinagre, ao azeite ou ao seu aguUcar de forma a tornar os seus pratos mais
aromaticos.

Receita “Sumo de ananas, gengibre e tilia” — adaptado do site Gourmand Asia

Ingredientes para 4 pessoas: 1 ananas; 50g de flores de tilia; 20 g de acucar (opcional); 1
colher de cha de gengibre ralado; 2 folhas de tilia;

Preparacéo:

1. Ferver 1 litro de d4gua com as flores de tilia seca e deixar repousar cerca de 10
min.

2. Cortar o pedunculo e retirar a zona mais rija do ananas. De seguida cortar o
ananas em gomos.

3. Triturar o anands, adicionar a infusdo de tilia, o gengibre ralado, o aclcar e as
folhas de tilia previamente lavadas. Servir frio com gelo.

Informagéo da responsabilidade: Novembro 2016
nutrtalma

Referéncias: Rodriguez-Fragoso, L., Reyes-Esparza, J., Burchiel, S. W., Herrera-Ruiz, D., & Torres, E. (2008). Risks and benefits of commonly used
herbal medicines in Mexico. Toxicology and Applied Pharmacology, 227(1), 125-135. https://doi.org/10.1016/j.taap.2007.10.005;Toker, G., Kiipeli, E.,

13
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Memisoglu, M., & Yesilada, E. (2004). Flavonoids with antinociceptive and anti-inflammatory activities from the leaves of Tilia argentea (silver
linden). Journal of Ethnopharmacology, 95(2—3), 393—397. https://doi.org/10.1016/j.jep.2004.08.008

Carne de Borrego

A carne de borrego, tal como outras carnes vermelhas é
conhecida por ser uma importante fonte de proteina (cerca
de 20g por cada 100g) e outros nutrientes como o ferro, o
zinco e a vitamina B12 que sdo essenciais huma dieta
saudavel.

Aproximadamente 50% da gordura intra-muscular do

borrego é composta por gorduras insaturadas, gorduras monoinsaturadas (essencialmente
acido oleico) e gordura polinsaturada. Existe alguma evidéncia que o consumo de carne magra
vermelha possa ter uma influéncia num decréscimo do colesterol total e triglicéridos.
Normalmente quando pensamos em 6mega 3 pensamos em fontes vegetais, como os frutos
secos ou sementes ou em fontes animais como o peixe. Mas o borrego alimentado a partir de
erva fresca também pode ser uma boa fonte de 6mega 3. A quantidade de émega 3 vai
depender essencialmente da dieta da ovelha e do borrego logo apés o desmame. A carne do
borrego alimentado a partir de erva fresca tem até mais 25% de 6mega 3 que a carne de
borrego alimentado de forma tradicional.
Esta carne, também vai ser uma boa fonte de CLA, e a sua dose é mais alta, cerca do dobro na
carne de borrego alimentado a partir de erva fresca em comparacdo com o alimentado de
forma tradicional, € demonstrado em varios estudos que o CLA esté associado a uma melhoria
no sistema imunoldgico e funcédo anti-inflamatéria, melhorando também a massa 6ssea, e a
regulacdo do aglcar no sangue.

Porcéo: por cada 100g vai conter 124 kcal

Sugestdes de utilizacao: A melhor forma de servir o borrego € usando métodos culinarios que
o deixem himido e tenro. Deixamos-lhe sugestdes de como cozinhar cada parte do animal
para tirar o maior proveito possivel: a pa fica mais saborosa em guisados; o peito fica melhor
cozido; as costeletas assadas ou grelhadas; e o lombo fica melhor assado.

Receita Pingo Doce “Borrego assado com grelos”

Ingrediente para 6 pessoas: 4 dentes de alho; 1 colher de cha de sal; pimenta g.b; 1
colher de sopa de pimentao doce; 4 colheres de sopa de azeite; 0,5 dl de vinho branco;
1 folha de louro; 150g de cebola; 1kg de borrego; 880g de batatas; 850g de grelos.

Preparacéo:
4. Fazer uma papa com 2 dentes de alho, sal, pimenta, pimentdo doce, 2 colheres de
sopa de azeite e vinho branco.
5. Barrar o borrego com a papa e adicionar o louro esfarelado, e a cebola cortada as
rodelas. Reservar no frigorifico de 1 dia para o outro.
6. No dia seguinte assar 0 borrego com as batatas com pele aos quartos durante 20 min a
200°C. Baixar a temperatura para os 160°C e continuar a assar cerca de 1 hora e meia.
7. Cozer os grelos e saltear com o restante azeite e os 2 dentes de alho restantes. Servir.
Informagéo da responsabilidade: Dezembro 2016

nutrtalma

Referéncias: Mcafee, A. J., Mcsorley, E. M., Cuskelly, G. J., Moss, B. W., Wallace, J. M. W., Bonham, M. P., &
Fearon, A. M. (2010). Red meat consumption: An overview of the risks and benefits. Meat Science, 84(1), 1-13.
https://doi.org/10.1016/j.meatsci.2009.08.029
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https://www.pingodoce.pt/receitas/borreqo-
assado/;http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=foodspice&dbid=117;;http://beefandlamb.ahdb.org.uk/news/red-
meat-and-nutrition-the-facts/ http://portfir.insa.pt/foodcomp/food?1111

O calcio

Funcdes

O célcio é um mineral associado ao metabolismo 6sseo, que é essencial para aumentar a
densidade mineral éssea nos jovens e para evitar o decréscimo da densidade mineral dssea
nos adultos a medida do processo de envelhecimento. Os ossos e os dentes contém calcio, 0
que os ajuda a tornarem-se firmes e rigidos, mas nao sé, o calcio também vai participar em
funcdes nervosas e musculares. Este tipo de fungbes séo vitais para o bom funcionamento do
organismo.

Outros fatores que vao participar na saude dos 0ssos incluem a vitamina D e a atividade fisica.
A vitamina D em conjunto com o calcio e a atividade fisica como correr, e levantamento de
pesos promovem 0ssos saudaveis.

Deficiéncia
Estudos recentes apontam para que menos de metade de 50% das mulheres e menos de 60 %
dos homens consumam a dose necessaria recomendada de calcio. A deficiéncia em célcio
conduz a osteopénia e em casos mais avan¢cados a osteoporose.

Curiosidade
Sabia que a fibra dietética pode ter um efeito adverso na absorcéo de célcio? Este processo é
explicado pela capacidade do calcio se ligar ao &cido fitico entre outros constituintes da fibra
tais como o acido urénico, a hemicelulose e o acido oxdlico. Mas ndo se preocupe que este
processo ndo acontece com as frutas nem com alguns legumes pela presenca da pectina que
contém &cidos urdnicos que nao se ligam ao calcio, fazendo com que ele seja mais bem
absorvido.

Fontes
A maior parte das pessoas associa boas fontes de calcio apenas aos produtos lacteos, mas ele
também esta presente em fontes vegetais como a couve, 0 nabo, o bok choy, a couve chinesa
que representam aproximadamente 7% da dose diaria recomendada. Além destes também
pode encontrar boas fontes de célcio nos frutos secos e nas especiarias.

Alimento Rico em Célcio — Seitan

O seitan é conhecido como um substituto da carne e é produzido a partir da farinha de trigo,
mais propriamente do glaten (a proteina do trigo). O seitan constitui uma o6tima opgao para
guem nao tem problemas de sensibilidade ao gliten. O seitan apresenta-se uma boa
alternativa a carne e tem cerca de 24 mg de calcio, combine-o0 com outras fontes vegetais e
terd a quantidade diaria recomendada sem a presenca de nenhum alimento de origem animal.

Dicas de compra
Sempre que comprar alimentos que ndo sejam frescos leia atentamente os roétulos para se
certificar que o alimento que esta a comprar € mesmo uma boa fonte de calcio e ndo se
esqueca que alimentos fortificados vao ter uma quantidade maior de certos tipos de nutrientes.

Dicas de consumo
Use o seitan para as suas preparac¢des culinarias, estufado, em salada, no forno, grelhado, em
espetadas. Para lhe conferir mais sabor adicione as suas especiarias preferidas.
Informagéo da responsabilidade: Janeiro 2017
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Referéncias:http://www.vrg.org/nutrition/calcium.php;http://www.sciencebasedhealth.com/ContentPage.aspx?
Webpageld=243; Victor R Preedy (2015). Calcium in the Context of Dietary Sources and Metabolism in Calcium :
Chemistry, Analysis, Function and Effects, 3-20. http:/pubs.rsc.org/en/content/chapterhtml|/2015/bk9781849738873-
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00003?isbn=978-1-84973-887-3&sercode=bk; Malav, O. P., Talukder, S., Gokulakrishnan, P., & Chand, S. (2014).
Critical Reviews in Food Science and Nutrition Meat analogue: A Review Meat analogue: A Review,
(December), 37-41. http://doi.org/10.1080/10408398.2012.689381;
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/13514?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=50&offset=&sor
t=default&order=asc&glookup=seitan&ds=&qt=&qp=&gqa=&qn=&q=&ing=

Acafréo

Composicéo

O acafrao é extraido a partir do pistilos da flor da planta Crocus Sativarus (Crocus
Sativus L. Iridaceae) é cultivado maioritariamente em Espanha e no Irdo. E composto
aproximadamente por 10% de humidade, 12% de proteina, 5% de gordura, 5% de minerais,
5% de fibra e por 63% de agticares, incluindo o amido. Esta especiaria tem um elevado poder
antioxidante, pela presenca de trés compostos: a crocina (que apresenta os compostos
corantes e é a responsavel pela maioria do efeito antioxidante, pela extingao de radicais
livres, e pela protecao da célula e tecidos contra oxidantes), picocrocinas (responsaveis pelo

sabor amargo do agafrdo) o safranal (substancia volatil responsavel pelo aroma).

Funcdes

O acafrao é usado na medicina tradicional como substancia anti-espasmica, sedativa,
diaforética e expectorante. Recentemente témsido feito estudos da aplicagdo do agafrao ao
nivel de doengas cardiovasculares e do sistema nervoso. Em estudos farmacoldgicos recentes
esta especiaria demonstrou propriedades ao nivel de resisténcia a insulina e diabetes,
combate ao cancro e aterosclerose. Também foi verificado ser uma substancia hipotensiva,

hipolipidémica e anti-depressiva.

Curiosidade

O inicio do uso do agafrao data de a 3000 anos e abrangeu varios continentes, civiliza¢oes e
culturas, teve a sua origem no Médio Oriente e € a especiaria mais cara do mundo, custa entre
40 a 50 ddlares por grama. Estima-se que seja necessario cerca de 75 mil flores do crocus para

produzir apenas meio quilo desta especiaria.

Usos e dicas de compra
E utilizado essencialmente como corante alimentar e como condimento ao nivel culinério.
Por ser uma especiaria muito cara foi alvo de adultera¢des na venda pela mistura com outros
componentes como a paprika e a curcuma. Posto isto para assegurar a autenticidade e
qualidade do acgafrao, este agora é certificado no Mercado Internacional através da norma ISO

3632 atualizada recentemente em 2011.

Informacéo da responsabilidade: Fevereiro 2017
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Referéncias: Bajbouj, K., Schulze-luehrmann, J., Diermeier, S., Amin, A., & Schneider-stock, R. (2012). The anticancer effect of
saffron in two p53 isogenic colorectal cancer cell lines; Mashmoul, M., Azlan, A., Khaza, H., Nisak, B., Yusof, M., & Noor, S. M.
(2013); Saffron: A Natural Potent Antioxidant as a Promising Anti-Obesity Drug, 293—308. http://doi.org/10.3390/antiox2040293

Melnyk, J. P., Wang, S., & Marcone, M. F. (2010) Chemical and biological properties of the world 4€™ s most expensive spice :
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Saffron. FRIN, 43(8), 1981-1989. http://doi.org/10.1016/j.foodres.2010.07.033;
http://www.iso.org/iso/home/news_index/news_archive/news.htm?refid=Ref1819

ANEXO Il (Ementa com

avaliacao nutricional)
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ANEXO |V (Grelha de degustacao)
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ANEXO V (Informacao para

newsletters)

22



Memodria Final de Curso — Volumell - Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

Tema: Alimentacao vegetariana
O que é ser vegetariano?

A dieta vegetariana é caracterizada como sendo uma dieta sem carne nem peixe, e sem conter
adimentos que tenham alguns destes ingredientes na sua composicdo. Dentro da opcéo
vegetariana temos diferentes tipos:

O ovo-lacto-vegetariano que baseia a sua dimentagdo em gréos, frutas, legumes,
sementes, frutos secos, produtos |acteos e ovos;

o lacto-vegetariano que além da carne e do peixe exclui 0sovos; 0

O vegan ou puro vegetariano gue exclui todos os produtos lacteos, ovos, carne e
peixe.

Fonte: Silva, S. C. G,, Pinho, J. P., Borges, C., Santos, C. T., Santos, A., & Graga, P. (2015).
Linhas de Orientacdo para uma Alimentacdo Vegetariana Saudavel. Programa Naciona
para a Promocéo da Alimentacéo Saudéavel. Retrieved from
https:.//docs.google.com/viewer 2url =https¥%3A %2F%2Frepositorio-
aberto.up.pt%2Fbitstream%2F10216%2F80821%2F2%2F123855. pdf

Que alimentos posso encontrar para substituir a carne?

L eguminosas Aqui estdo inseridos o feijdo o gréo, as lentilhas, as ervilhas
e as favas. Incorpore estes alimentos nas suas sopas e
saladas, mas ndo se deixe ficar por ai, pode também os
tritur&-los no processador e servi-los como entrada.

Edamame Ea soja verde, ou sga, a soja ndo madura, ainda dentro da
vagem. Parece uma ervilhatorta. Pode adicioné-lo a sopas e
saladas ou entdo aos pratos principais.

Tofu Trata-se de um queijo, ou também requeij&o, que é feito a
partir do feijéo de soja. O tofu é feito de um leite produzido
dos feijoes de soja moidos. Tem normamente um sabor
neutro e diferentes texturas: mais macio ou mais firme.
Escolha 0 mais macio para os molhos ou cremes e 0 mais
firme para sadladas ou grelhados, pratos no forno ou
marinadas.

Tofu japonés E uma variedade de tofu que ndo necessita de ser
refrigerada, contém mais &gua e uma textura mais
homogénea, também existe sob o formato mais macio ou
mais firme.

Produtos de soja Ja pode encontrar salsichas, hamburgueres e fiambre tudo a
base de soja. Leia atentamente o rétulo para ter a certeza
gue ndo contém subprodutos de origem animal .

Tempeh Desenvolvido na Indonésia pela fermentacdo dos gréos de
soja. Tem um formato achatado de bolo e pode ser usado
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em saladas, grelhados e marinadas.

Seitan E um alimento derivado da proteina do trigo - o gldten.
Como fonte de proteina vegetal ndo tem colesterol nem
gordura saturada, além de proteinas fornece vitamina B,
ferro e tem um baixo teor de sodio. Pode usar o seitan as
fatias ou aos cubos em guisados, grelhados, assados,
panados, picado em rechel os de empadas ou lasanhas

Fonte: http://www.vegparadi se.com/basi cs.html

http://www.centrovegetariano.org/

Que cuidados deveter se optar por uma dieta vegetariana?

Proteina - A proteina vegetal pode substituir a proteina animal gquando existe uma grande
variedade de proteinas vegetais consumidas. As pesquisas demonstram que consumir uma
grande variedade de alimentos ricos em proteina vegetal compreende todos os aminoécidos
Necessarios.

Boas fontes proteicas — feijao, gréo de bico, ervilhas, tremocgo, favas, lentilhas, seitan, quinoa,
amendoim, pistéchio

Acidos gordos 6mega 3 - Dietas estritamente vegetarianas sf0 geralmente ricas em 6mega 6 e
pobres em 6mega 3 devido a falta da presenca de ovos e peixe. O 6mega 3 € importante para a
salde cardiovascular e para o desenvolvimento ocular e cerebral.

Boas fontes de 6mega 3: linhaga, 6leo de canola, nozes, soja e agas.

Ferro - O ferro de origem vegetal € menos bem absorvido que o de origem animal, por isso é
necessaria uma maior ingestdo. Sabia que para aumentar a biodisponibilidade deste nutriente
deve submeter os gréos, o feijdo e as sementes a processos de fervura? O miso e o tempeh
também sdo boas opgdes aimentares para aumentar a biodisponibilidade de ferro. Alimentos
ricos em vitamina C v&o aumentar a absorgéo de ferro.

Boas fontes de ferro — feijdo, lentilhas, gréo de bico, vegetais de folhas verdes, frutos secos
oleaginosos (exemplos) e tahine.

Zinco — Os Vegetarianos tendem a ter um menor consumo de zinco que pessoas ndo
vegetarianas. Tal como no ferro se sujeitar os graos, as leguminosas e as sementes ao processo
defervurava aumentar a biodisponibilidade do zinco.

Boas fontes: produtos de soja, leguminosas, frutos secos oleaginosos (como a améndoa e o
amendoim) e queijo.

Célcio - Facilmente os vegetarianos conseguem ter um consumo de célcio adequado caso
consumam alimentos fortificados ou a base de leite.
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Boas fontes de calcio: brdcolos, couve bok choi, couve chinesa e repolho, as améndoas, as
sementes de sésamo e os feijoes.

Vitamina B 12 - Vegetarianos estritos devem consumir alimentos fortificados tal como o leite
de sojaou leite de arroz, cereais de pequeno-almogo ou ainda substitutos vegetais de carne.

Fonte: Silva, S. C. G., Pinho, J. P., Borges, C., Santos, C. T., Santos, A., & Graga, P. (2015).
Linhas de Orientacdo para uma Alimentacéo Vegetariana Saudavel. Programa Nacional para
a Promocéo da Alimentacdo Saudavel. Retrieved from

https:.//docs.google.com/viewer 2url =https%3A %2F%2Frepositorio-
aberto.up.pt%2Fbitstream%2F10216%2F80821%2F2%2F123855. pdf

Tome nota...

1. Em vez de planear a suarefeicdo a voltada carne ou do peixe pense nas leguminosas ou nos
cereais integrais como o ingrediente principal do seu prato. Acompanhe-0s com o seu tempero
preferido, com vegetais, frutos secos, sementes, fruta etc.-.

2. Ao consumir mais cereais integrais vai aumentar o seu consumo de fibra

E normal estar familiarizado com o arroz integral ou o p&o integral mas existe muito mais
escol ha deixamos-lhe aqui algumas sugestdes: ' TN

Cevada - ricaem fibratem um sabor que lembraanoz tal como o arroz
integra. Cozinhe-0 em &gua na proporgdo de 3 para 1 (&gua para cevada)
durante 40-45 min.

Bulgur- éfeito a partir dos gréos de trigo que foram secos e fervidos.
Adicione 1 ¥ chavena de égua quente ao bulgur e esté pronto em 15 min.
Com o bulgur pode fazer o taboulé, um prato tipico do Médio Oriente, junte
ao bulgur previamente cozinhado, salsa, menta, tomate, sumo de liméo e
azeite.

Millet - este cereal quando cozinhado
absorve &gua e parece arroz. Tem um sabor que faz lembrar as
nozes. Cozi nheo em agua numa propor(;ao de2paral

Quinoa - tem uma textura crocante e € usado para fazer massas sem glUten.
Cozinhe-0 em &gua numarazéo de 2 para 1 cerca de 20 minutos. Para ndo ficar
com um sabor amargo passe a quinoa por gua antes de a cozinhar

https://recipes.heart.org/Articles/1051/Types-of -Whole-Grains
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Tema: alimentacado para desportistas

A nutricdo ndo afeta sd a sua salde também afeta a sua performance, se se sente com mais
energia, forga ou agilidade. Sem qualquer sombra de divida a nutrigdo vai influenciar o seu
peso e a sua composicao corporal que ambas vao influenciar a sua performance.

O que come, quando come e a quantidade que come v&o fazer a diferenca se consegue recuperar
apds o exercicio assim como melhorar 0s seus resultados em competicdo para assim destaforma
torna-lo mais saudavel e com menos |lesoes.

Qual é amelhor atura paracomer antes de fazer exercicio?

Ideal mente deve-se fazer uma refeicdo 2-4 horas antes de um treino. Este intervalo vai permitir
ter arefeicdo parcia mente digerida, no entanto o mais importante é antes do treino ndo se sentir
nem com fome nem muito cheio.

Estudos afirmam que fazer uma refeicdo pré-treino moderada em hidratos de carbono e baixo
teor de gorduravai gjudar atreinar durante maistempo e ater umamelhor performance.

O que se deve comer antes do exercicio?

De uma forma geral deve optar por refeicdes com um baixo indice glicémico que vao provocar
um aumento gradual dos niveis de aglicar no sangue. Este tipo de refeicdes vai permitir queimar
mais gordura e menos glicogénio durante o exercicio, além de melhorar aresisténcia.

Ideal mente uma refeicdo com baixo indice glicémico deve incluir proteina, gordura assim como
hidratos de carbono. Tanto a proteina quanto a gordura vao atrasar a absorcdo de hidratos de
carbono. Se optar por uma refeicdo sem proteina nem gordura existe uma grande probabilidade
de ter um pico glicémico, eisto vai traduzir-se em fadiga e falta de energia.

Sera que devo comer na hora antes detreinar?

Estudos comprovam que comer na hora antes do exercicio ndo vai provocar hipoglicemia, e que
em aguns casos pode melhorar a performance. Por isso se sente que necessita de uma descarga
de energia imediatamente antes de treinar opte por um pequeno snack imediatamente antes de
treinar que deve compreender hidratos de carbono, proteina e gordura.

Também pode fazer esta refeicdo caso ndo tenha conseguido fazer a sua refeicdo 2-4 horas
antes. Por outro lado, se comeu 2 a 4 horas antes ndo ganhard qualquer beneficio em fazer um
snack imediatamente antes do treino a ndo ser que esteja com fome claro.

Refeigcdes pré-treino (2 a4 horas antes)
Estufado feito com frango, peixe ou feijdo, vegetais e batata.

Batatas com feijdo, queijo, vegetais, frango, peixe ou carne com salada.
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Massa com molho Pesto, vegetais e queijo
Frango, peixe ou feijdo com arroz e vegetais
Papas de aveia com leite efruta

Frango grelhado, ou tofu grelhado com vegetais e massa

Snacks antesdo treino (5-1 hora antes)

liogurte (125g) com cerca de 150g de fruta

259 defrutos secos

Uma sandes de frango, queijo, peixe, ovo ou humus e salada
Uma barradecereais

Uma fatia de pdo ou umatosta com manteiga vegetal

Sera que devo comer durante 0 exercicio?

Se for treinar mais de uma hora pode beneficiar de hidratos de carbono extra (cerca de 30 a 60g
por hora) provenientes de bebidas ou comida, que vao guda-lo a manter a sua performance,
manter os niveis de aglicar no sangue e poupar o glicogénio muscular.

Se for treinar mais de 3 horas deve consumir doses mais altas de hidratos de carbono (entre 60-
90g) no formato de bebida energética contendo glucose e frutose (ou maltodextrina e frutose).
Adicionar frutose vai impedir a saturagdo por glucose, que € o que acontece quando se bebe
uma bebida isotonica que s6 contem glucose ou sucrose. O maximo de glucose que deve ser
consumido deve ser de 60g pois é 0 méximo transportado e absorvido. Como a frutose €
absorvida de forma diferente se consumir os dois aumenta a dose de hidratos de carbono
absorvidos.

Que alimentos posso consumir posso consumir durante o treino?

Consuma sempr e alimentos com um indice glicémico baixo ou moder ado:

Sumo de abdébora diluido

Sumo defruta diluido num litro de agua numaredacdo de 1 para 1.
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Bebidas isotonicas (contendo glucose, maltodextrina e sucrose)

Géisou barras ener géticas (contendo glucose, malto dextrina e sucr ose)
Bananas

Alper ces secos ou passas ou outra fruta seca sem ser decascarija
Granola ou barras de cereais

Galettasde arroz ou milho

Qual a importancia da alimentagdo pos-treino?

O que comer e beber a seguir a treinar vali ser importante para melhorar a sua composicao
corporal e a sua recuperacdo do exercicio, pois um treino forne conduz a uma deplecdo de
glicogénio muscular e conduz a micro-ruturas no tecido muscular. Se ndo fizer uma recuperagdo
adeguada a sua performance vai estar diminuida na sua préxima sesséo de treino.

Qual é o periodo ideal paracomer no postreino?

Setiver um dia de descanso entre treinos ou se o treino tiver sido pouco intenso Ndo necessita de
comer logo de seguida ao treino, coma apenas quando comecar a sentir fome e va fazendo as
refeicbes ao longo do dia. No caso de voltar atreinar em menos de 24 horas deve ter em atencéo
asuarefeicdo pdstreino e aproveitar “a janela de oportunidade” que é o periodo do p6s exercico
(cerca de duas horas) em que o corpo vai ter mais facilidade em repor os seus niveis de
glicogénio. Quanto mais tempo esperar entre o fim do exercicio e a sua refeicdo mais lenta vai
ser asua recuperacao.

O gue o corpo necessita para 0 pos-treino?
Para uma recuperacdo Optima temos trés elementos prioritérios:
1. Hidratos de carbono — cerca de 1-1,59 po cada kg de peso para repor as reservas de
glicogénio.

2. Proteina— aproximadamente cerca de 20g
3. Antioxidantes — estes véo melhorar a reuperagdo muscular e diminuir ainlamacé&o.

O que devo comer a seguir ao treino?
Deveincluir hidratos de carbono e proteina no seu pos-treino.

N&o é particularmente importante o tipo de hidratos de carbono consumidos no imediato pos
treino no entanto é provavel que beneficie de hidratos de carbono de indice glicémico
moderado.

Nas refei¢cdes das proximas 24 horas apds o treino opte por hidratos de carbono com um baixo
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indice glicémico, este tipo de refeicBes vai guda-lo a queimar mais gordura e melhorar a sua

resisténcia nos treinos seguintes.

A proteina vai ser util na recuperacdo muscular, opte por alimentos que contenham proteinas

com 0s aminoacidos essenciais.

No caso defazer um treino deforca—
alimentos que promovam a r ecuper agao
de massa muscular

Uma mistura de leite e/ou iogurte com
fruta

logurte natural

330 ml a 500 ml de um batido de feito com
whey (cer ca de 20g)
Améndoas ou cajus com iogurte

logurte grego

Leite

No caso deter feitoum treino de
resisténcia — alimentos que contenham um
récio de hidratos de carbono e proteina de

3 paralparapromover arecuperacio
muscular e repor osniveisde glicogénio

Leite

Leite e banana

Leite com chocolate

Uma sandes de p&o integral com carne,
frango, peixe ou queijo

Um batido a base de banana, whey, leite
iogurte e frutos secos

Bean, A. (2014). Food for fitness - How to eat for maximum performance.

Tema: Gorduras

Onde as podemos encontrar?

1. Facilmente visiveis — aqui temos dois tipos as que adicionamos a comida como a
manteiga e o azeite; e a gordura presente fora dos alimentos normalmente na pele da

carne o0 do peixe;

2. Escondida — nos ingredientes normalmente nos snacks, sobremesas, adicionada na
cozedura, como por exemplo nas sopas, nos molhos e na comidafrita.

Que tipos de gordura existem?

Gordura monoinsaturada - E liquida & temperatura ambiente mas pode solidificar no caso de
ser acondicionadas a temperaturas mais baixas. O seu consumo esté associado com a diminuicdo
do colesterol LDL sanguineo (“mau colesterol”) e com a manutenc¢&o da integridade celular.
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Gordura saturada - E solida a temperatura ambiente e é constituida por &cidos gordos
saturados. O seu consumo excessivo esta associado a0 aumento do risco de doencgas
cardiovasculares, aumento do colesterol sanguineo, nomeadamente o LDL, doenca
aterosclerdtica, etc.

E recomendado um consumo baixo deste tipo de gordura normalmente inferior aos 10% do
valor energético total.

Gordura polinsaturada - Ta como a gordura monoinsaturada € liquida a temperatura
ambiente e pode solidificar se for submetida a baixas temperaturas.

Este tipo de gordura é predominantemente constituido por acidos gordos polinsaturados.

Os é&cidos gordos polinsaturados vao ter um papel importante na resposta infeciosa, aém de
serem essenciais no crescimento e desenvolvimento do nosso organismo. Estes &cidos sdo
considerados essenciais, porque 0 NOSSo organismo N0 0S consegue sintetizar a partir de outras
substancias, apenas por via alimentar.

Dentro da categoria dos écidos gordos polinsaturados, temos os écidos gordos da série 6mega 6
e 0s &cidos gordos da série dmega 3.

Gordura hidrogenada - A hidrogenagdo pode ocorrer tanto natural como artificialmente, € um
processo que normal mente os 6leos vegetais sdo submetidos que faz com que passem do estado
liquido ao estado solido. Este processo torna a gordura mais estavel e consistente vantagem para
se utilizar em producdo alimentar.

Em que alimentos podemos encontrar os diferentes tipos de gordura?

Gordura hidrogenada Margarinas vegetais de barrar; alimentos
muito processados, por exemplo: péao de
forma de producdo industrial, bolachas,
biscoitos, fast-food, batatas fritas de
pacote, aperitivos, snacks de chocolate,
alguns cereais de pequeno almogo,
produtos de pastelaria e confeitaria.

Gordura polinsaturada Oleos vegetais, frutos oleaginosos, cereais
integrais, sementes, gordura de peixe, 6leo de
figado de peixe e horticolas de cor verde
escurg;

Gordura saturada Manteiga, queijos gordos, produtos de
charcutaria gordos, banha de porco, éleo de
palma, 6leo de coco, gordura da carne de
vaca, margarinas,
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Gordura monoinsatur ada A fonte mais conhecida € o azeite, outros
incluem o o6leo de amendoim, os frutos
oleaginosos e o abacate;

Como escolher a gordura para cozinhar ou temperar?

Gordura Temperaturaa Qual o uso mais E adequado para
Alimentar partir da qual adequado? fritar?
seiniciaa
degradacéo
Azeite 220°C Em todos os Sim

processos culinérios
(cru e cozinhado)

Banha 210°C Em todos os Sim
processos culinérios
(cru e cozinhado)

Oleo de 180°C Em todos os Sim
amendoim processos culinérios

(cru e cozinhado)

Oleo de sementes 160°C Em cru N&o
(6leo alimentar,
de milho, girassol

0u soja)
Margarinase 140°C Em cru (pastelaria) N&o
outrasgorduras
parabarrar
Manteiga 120°C Em cru (pastelaria) N&o

Fonte: direcéo gera de salde — principios para uma alimentacdo saudavel
Sabia que para evitar o consumo de excesso de gordura deve:

- Evitar fritar os aimentos optando por outros métodos de confe¢do que requerem menos ou
nenhuma adi¢do de gordura;

- Retirar todaa gordura visivel dos aimentos antes de os confecionar e também no prato;

-Dar preferéncia ao peixe e a carnes magras (exemplo: aves e coelho, retirando-lhes sempre a
pele);
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- Consumir produtos | &cteos com baixo teor de gordura (meio-gordo ou magro)

Fonte: Direccdo-Geral da Salde/ Plataforma Contra a Obesidade Dra. Anabela L opes,
Nutricionista

Declaracéo Nutricional

Molhos Por dose (1 colher de sopa)

Valor Hidratos dos Lipidos Lipidosdos Proteinas Sal

Energético de quais quais acidos
Carbono agucares (@) gordos (9) (9)
(ked) saturados
(9) (9)
(9)
Maionese 94 0,08 0.08 10,33 1,62 0,13 0,022
Vinagre e azeite 72 0 04 8.02 1,46 0 0,005
Molho de 70 35 2,38 6,12 0,75 0,13 0,019
mostarda e mel
Vinagrete 88 0,48 0 9,83 1,76 0,01 0,023
Molho para 80 0,49 0,41 8,5 1,29 0,32 0,044
salada César
Molho a basede 73 0,72 0,52 7,66 1,24 0,21 0,024
qgueijo

Como escolher o melhor molho para a salada?

Fonte: https://ndb.nal .usda.gov/ndb/foods/show/
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ANEXO VI (Casoclinico
acompanhado na Clinica do

Hospital S.Louis
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Dados do paciente: paciente do sexo feminino com 23 anos; peso 73,6 kg; altura 168
cm; IMC: 26,1 kg/m® (classificada com excesso de peso segundo os critérios da
Organizacdo Mundia de Saude);

Histéria de peso: revela que sempre foi magra quando era mais nova e comegou a
ganhar peso em Portugal quando veio estudar em Erasmus;

Histéria clinicas ndo toma nenhuma medicagdo; ndo tem nenhum problema de salde
conhecido;

Dados de estilo de vida: ndo fuma; pratica kickboxing 3 vezes por semana;

Habitos de sono: dorme bem 7 horas por dia;

Habitos intestinais. 2 vezes por dig;

Habitos alimentares. pequeno almoco - 1 iogurte e uma sandes de péo de forma normal

ou integral com manteiga, queijo e fiambre; meio da manha — 1 barra de cereais; ou
bolachas de agua e sal; almogo — uma baguette de atum ou carne estufada com arroz de
caril; meio da tarde — um salgado, ou chocolate ou batatas fritas; jantar — sopa de
legumes, massa com hatas ou caril ou feijoada ou estufados ou bife com batatas fritas;
cela — cereais com leite ou uma sandes com chocolate; bebidas consumidas — sumol,

compal, agua e champagne;

Suplementacdo: vitamina hair skin nails;

N&o apresenta nenhuma intolerancia e/ou aergia alimentar;

Motivo da consulta: perda de peso

Os céculos das necessidades energéticas estimadas foram calculados através do
Nutrium apresentados na figura 1 com 2097 kca por dia. O nivel de actividade fisica
considerado foi moderado (fator de atividade fisica 1,55). Foi definido um plano
alimentar hipocal 6rico de 1300 kcal para perda de peso.
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Cdleulzs

=
1

B eme melaboini Dued [ 17E ) Coangilz- Zw llarw Trediz:

Figura 1- Necessidades ener géticas estimadas no software Nutrium
A distribuicéo de macronutrientes também foi feita com o auxilio do programa Nutrium

e estd esquematizado nafigura 2.

Dristrilediqd ooty 1rar0ulniss ey

Figura 2 - Distribuicéo de macronutrientes no software Nutrium
Plano Alimentar sugerido

Pegueno almoco: 1 unidade de iogurte sdlido magro (125g); 3 colheres de sopa de aveia
(249g); 1 colher de cha de mel (8g);

Meio damanh&: 1 banana média (124g); 4 améndoas, miolo com pele (20g);

Almoco: 100g de carne cozinhada (sem ser frita); 3 colheres de sopa de arroz ou massa
(60g); ¥ prato de aface crua (29g); 1 unidade média de tomate (135g); 1 colher de
sobremesa de azeite (4g) paratemperar asalada;

Meio datarde: 1 metade de papaia (313g); 1 iogurte liquido magro (185g)

Jantar: 1 posta pequena de bacalhau cozido (162g); ¥ de cebola cozida (50g); ¥4 de
prato de cenoura cozida (70g); ¥ de prato de grelos cozidos (50g); 1 batata média
cozida (98g); 1 colher de cha de azeite (4g) paratemperar;

Cela 1 ovo cozido (550);
Recomendagdes:

- Consumir cha, infusdes e agua de forma abundante;
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- Condimentar as refei¢cdes com ervas arométicas e pouco sd;

- O consumo de saladas (aface, rucula, agrido, espinafre) € livre e deve ser temperado
com azeite e vinagre, evitar molhos de salada j& prontos do tipo maioneses;

- Os acompanhamentos ricos em hidratos de carbono devem ser consumidos nas
quantidades indicadas sendo possivel substituir 3 colheres de sopa de arroz, por 3
colheres de sopa de massa, ou 1 batata média, ou ¥z pao integral, ou 60g de batata doce;

- Evitar o consumo de bebidas alcoolicas;
- Mastigar bem os alimento;

- Praticar activade fisica regular como caminhada, corrida, natagdo ou gindsio no
minimo 3 vezes por semang;
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ANEXO VII (PlanosAlimentares
Clinicado Hospital &. Louis)
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Cebidas, sntradas, sobremesas e outros

1 unidade madia de maglcom casce (122 g)

Lanche da rarde

1 bala de pdio da trige integral (£7 )
1 Tatia cle quizije Hamango, 3% godura 18 £)
1 fatiz fina de fiambre (13 g

1 unidade de iogurte iguido (2003 g)

Lemcbes prbe-Lresiois

1 perche de let= com dhacalate Ag ol pacote individual {20C g)

1 unldade madia de banana 1124 g

Jantar
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Frato

103 gramas de pelze gralhade

18J gramas de betata doce assada

172 anidade de oetecraba iraiz) cozida sem sal (5300
144 arato de agidc era (11 g)

1f4 piarn, ralada de “encara rriiaah gl

1 tolher de sxbremecs de azsite (1g)
Beaxlas, entradas, sobremesas e oul s

i 1 unidage grande de laranjz (232 g

Lancke da tarde

1 unidaue de jopurie Hucido (200 2
2 tatiac cam ceca de anaras 3R g)
3 totheres de scpa de flocos de aveiz (248
B s
Lanche pds-lieing
1 pargic de beite melo gorde Gresso (220 8

1 unidage média dz banans (124 1)

G
Jantar

THIHI

2

TRHI

rato

130 grames Ge aluin & natuia Contine e

2 Lredades medias, sem casca de 2atatE cozida 1Yk g

4 co heres de copa de gric-de-bico cezido (denolhado (68 g
14 piato, tpo redando de tomace di (84 g)

1 raher e sohremesa de areite (4 )
Aahidas, entradas, sebremacas & outras

1 tacgs, fortaca de meldz {24 g)

Lanche da tarde 16,00

& tostitas de balackas de arroe integoal DA (38 g)

1 vriclauke dhe iogurie Fouida (200 =)

Lanche p3s-treino IR

| porcan ce leke me o garde 37esse (2508

11 midarke media e hanara (122 g)

lantzr 15:00
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Saps
1 ek de sopa e P o vende GO0 2)
Rehi-ax, mnrades schmesns e on-oms

100 2rarag de celde cogkds

1BU graras e satsta dace assada

I prete ans cubes oe menoura ooda (TR a)
1 wolbue e sobysimes g e aceils (4

145 prrata cu g o da couve couid gx 1102 4

Ceia

1 umzade ze ovado galinha 202100 1 56 B

Payuz i dlinugn

5 colbeeres dz sopa Ce Tocos de ayveiz (@0 5]

1 oo e bzile e vara LET jime qoedi L (272 g1
1 rodher de rha de el (8 2)

250 prareaq o e de laoanja  HKY)

1 inisarde —edia de macd oo rasca [ 157 g

Lanche da marhd
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Saps
1 = gela de Az s de akabiors 1250.2)
Price

| coiher de sobreTiess dE I2EHE (4 @)

U0 grareas Az pare 2stulade au o

& o/heres ge cops da rmassa ou S0z coelnhazos (165 M
172 pratode wllacs crua (23 )

1| cvizads endd g de tomate ¢ (138 @)

<24l Caia

154 graras d- maca a333ds SO ajucEr
2 .micades de amEnoed, Tuoko. com pele i 2 g

| ooimer de ord e mel 18 g

TR0 Peyuermw dlmoyy

Sopa
1 Hge a de s=pa de afrito =40 g
Framm

180 gramas dc masta codza

UL gramas ¢e ¢ame com: Fada et i)

100 gramas de wmatz palsdo Continerse
£ u o dde coy ok o (B0

1 colhar de sobrenes de ase a4 9
SR 12 prat iz glface ciua {25 g)

L prats di= peping eno (G g

Lels

I umedade, § pe virmecihe g2 peoiegs 46 g

1 pargdo de balybe Lig-1(22 0]

1 oo ke panguzcas (202 g1

1ol i lddes ol {8 )

A nmidades pequeras de marergn [T g

10 gramad ae met o

1 mifc-rheia de fambsesa (47 5:

o0

T umidade. - po Lepos Gananc dz i2gorte ~aturad sohoo magro [12S g

L]
i
fo)
[l

0707
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1 unid ads, tipo Corpss Danona de lopu-te —atural solido magre (25 @

% balecnas de bolachas sem gllten C-ack e= de mitho corm 2al Cocarola (37 g)

Almoco
Arata

Jealner desobreres do azeits 1431

A0C gran as de per e grelhzde

UL graras de bazats doce assada

7 fatias de hecingela gal-ada comeaze 1 (55 p)

£ rirag de simenta gre hado 15002
Zehidas, BAC-30as, SO0reresss & euTrs

1tega de cerea 1202 g

Lanche da tarce

1 balz de cdo d= o go Intecral (57 3

# fatins finas o Slamb- 23 Fdl

Lénche pos-treing

1 pargac-de Bz com chooal3oe Agros paets nd v dual (00 g

T unidade ¢ jedic de Sdnanal 124 g

Senlkar

Ay

i
=1

Lanche da manhd 10,

1 =oda e plin de-rig integral 1537 @
| corgdio da quelja Frescs poune Fords Sancado 849 )

200 gramas de sumo de laana (100%)

Almago 1200
Praic

1 iher 4z soZremesn d saere (38l

V00 el i e Broral au Trese o codoo

¢ JMECAMEd Médies, 5o BEE 42 bal=ta cowida TFEE )
142 prratur dhee B a0 merde fes oo ccpido (100 o)

174 privto de cowec poriugeesa conda (8030
B mias, entradas, SIremosas o outros

] .nizages de damesoo (162 g

Lanche da tarde Thelilk

3 2o/ heres de copa ds flocas de dea 129 .
1 _mezade, tigo Joopos Deaorme deicgite natural avada ragroe® 26 g

1 ;o/herdz chi damel 75 1)

Lanche prs-treino 1830

—

stz ace radia cia e a (124 g

_—

sorgda doicte mieio gordo Gresse (250 )

lantar T
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BT E] Sopa
1 Ugzeka de sopa da abobora (250 2 ©dgela de sopa de agride 240 gl
P ai Praiu
& calneces de sapa de arroe cogice sinples {120 g T colheres de sopa de e-vilkas em grio, freacas cozidas (112 g)
£ golhees desopa de “ijldo manteiga cozico Icerohado ) (64 &) I anidsdes de avo de galinhe coilde cu escallack (1108}
1GE gramas dz carne grelnada T odneres 02 sopa de a0z cozldo skmples {140 g
| rnlneEs flp =roremesa de a7efe [C. 3. “nieEr e snhfemess fa A7a TR [l Eb

20 grarnas 33 ruco's selvagem Vitacrass Caia IR

144 prace, ra ode de caaouee crua 145 2) * oolecha de Boladhas sem g aten de rilbe integeal ser ghiten, colesterol e acioar Salatem (G )
2 Tatigs linaz de fanbie 1268 2)
Cela 2230

ICC graemas d2 pelating Ioyal 0 Kzal morangoe 0%

{ lohanma 3acsis

45
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& nutrium

at AR A kgt e s 144 0em "
u ol Epac &~ =.numriurm o MFE'J R z e Lizta de criageo
AlelTt
Fr hab = o P
Fequeno aimeeo U0 Peouenc almooo

1 mnidads =e piade renbeic (75 £

? Tt as fivwas e fia Lip (26 6]

Lanche da merha R
1 anidada, tico Corpes Danone oo iogurte patural sdlida megro
(254l
10 whivdade pag e deoaege (ES0 g

wegunda peguenn alroco RURIY]
1 aorc8o d= paoybel Lig-1 L3 g)

147 unidarde de |'|.3_‘-n e rentein (3 5:
Segunds lancne da manhd 130

3 unidaded ce andncod. miolo torada, 2em pele (H g

1 anidad2 meedia de razd com casca (152 E)

&mago 00

1 inidade Fe piode renteic (77 g0
1 pron Ao e cpuijn Toesen puiao gondo San azo (R g

1 opo pequent de e te devaca UHT magmo (207 2

Scgundo pooucna almago

1 unidadic media, tipo Rocha degeral® 3B g)

4 Unidades de caloore (12 g

Lamchiz damanns

lokasns Dacdi<
jdrar e evsibdnl o, nail oom
Uneersidade Atlantica

1 W50
LI aAS N ces
Segunia-beita, 05 d2_unbe de 2017, 22781
) AMA-TEIFA
70l Pequerc almago Jhos
T unicacks de |1.;-n e rentein (77 gt
Tpmgare e ageije T janmn gond o Sandapo (R0 g
Segundopeguerc almoge 100
= fatia= Fnzs de flemaore (29 81
1000
1 unizade redia, tipo Yochadepea 38 g
Lanche da manh3 100

T uniaade, Gpa :.1'."I'F'I}$ Danorede Ut sl g2l do magro
e izsg

1 unidade, tipa Corzos Uanone de opurte natural s4l do mamo

-:IF':.5|

1 imidade —édiy de hanana 172 g

Segundo l2rche ca manhi

1 unidade ce oo d2 281703 Toalda Su escelizds 155 g1

Almogo

7 unidackes peqlenes e diwi [1516 £

Scgundo lz-che 43 manhd } =3
i T prato ce sobremess de mangs (113 gl
i L]
Aunicades de a1 g
1200 Almoga 1207
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PR

¥l gramzs d2 carme conhaos |evceto fria)

£ Zullieres de =opa de arce inieg al wosindiooo 10 g

144 prato de bedealos cozidos [T gl

| =0 hier 8 Sehremasa o areire (4 g)

Lanche da tarce

< fatias fmas de flombra (25 g)

3 ondachas e boiachas waninha ras cenrrum (24 g)
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lratn Prate
1 i_olfara: de sopa de arrozintegra coz nhado (110 g} 4 _ntheres d2 sopa oa arroz mntagral cozinhado 170 .g)
1 oalhe de suorenese dz aesiie 4 g T culler de solasrnesa v ge= e (4 g)
100 gramas de perd estifads 4 colkeres de sopa de crdlhas err grio, frescas cozdoz 164 31
172 At e atara cre (29 £l I nidadde e e e E.:'ll"d'!a TOFICO F"ifl'ﬁl'-'.aﬁﬂ{'iiﬂl

T T o, i T - =
1670 14 pramg, tipo recondo ce tomete oru 1E4 20 Lanche da rarde 1600

X 2 balachas do belachas merinhairas contram {24 5}
Lanchz da tarde 1500

100 gramas de galanna hoyal 10423 morangn D% | powrpAs CE Yaca que T Ight Trang alas 18 g

4 unidades d= noz, miok {15 25

Lenchie pils-trebialho 17.00 Segundo lanche da arde 17.00
1 aridadz média oc banona {124 2 1 copo peguzio de leits de voca WHT megmo (267 g
Lanchs gos-rrabalha 1700
£ orddad2s ce 90z miclo (16 g) d unidacies da oz, rminks (1€ 2 Trd uniczde 8 paada canlad 5k g
- oS | £z, cortada de meloa {123 ) 1 ‘atia de quzijs lamerngo light com meros 50% de gordura Tera
i | r 17.00 B
Segonido lance da Larde ; Nosira (20 g)
1 zooo pequena de leits de waca UHT magro (207 2
Segundo lanchs da tardz 1700 B
Lanche pas-oabalho 1
142 un dade de pao de cankeic (=b 3) 4 bolachas da bolachas mannbel as castrum (24 g,
1 wnidade Médka de baqone 1122 g
1 fatla de guetio flarrenge Hght com rmenes 304 de gordure Terna | porgda de guelo Fesoo pouco gordo Santago (80 g)
Mostra (20 g} A unidades de naz, misle (15 5)
lanta- 15:040
antar 12410 lantar 1507
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eleh ]

1tiE2lE de sooa jubona i1 g
Fraro

103 2ramas de pele grelhad
1wy de gre e e couve wsithe (52 W)
1 ralher de snhremess de az=ie 4 5
£0 gramzs o€ bstata doce sssada
Leia
1 pugdu de gueijo fresco poucy gonco Pingo Ducs (B2 g

110} grarmas de pelatins Ragal © 1 Keal t-=-ical 0%

pi’-“f]lil—'ﬂ“ .'-llr*.lru;n

1 porgan de ouele resoe pouce gardatanbizge 13 g)

10 U~ Hiades pecuenat de morango (150 0

Legunds pequens almacs

1 uniidacl g mddia, tipe Boche de pera (138 wp

A nnicad=s ce amendna, rmicks com peke TS )

Lanched:s marha

| uricksed = de EZueme S G0 g)

1 e i casca Jaoananids (85 p)

Segunda lanche da manhs

SIpa
| B2ela dc s2pa juliana {1 gl
PrE

1 calhor desoaremsss do oo (43

100 yranas du peeic gre lady

1 A med, semn resra ce batats onsda 5H £l

144 pravo, 305 cubg: d= cenours cogida (70 g

20p]
1 npela 12 sopa ulana (143 g
Sratn

1 onlber d7 sabremoss o az2eito (oo @
100 e Uy Irange wen - peele o nafrado
GoirmAraes = cag TS om0 gl

30 gra—as de tomate pelada Contlne-ta

d chfweras de mazea integzlooginhzda 177 g

Ceia T
Elztas fings de Faneae (2546
Cein 200
1 #mtaae qorijn lemeaznlighs mm menos 0% de gardur Ters 100 gmmas de gelarina Sopal W E toopioal 0%
Mrstra (20 g
G Pagoens alm o or.og
1 amdece 42 paa de centeo 4 E]
| zolner de ¢74 de mamelpa oo eal (& ot
THL 1 cops pesuens de leite devaca LD T rag-o {207 @
Larwbe dea muanh 0.00
1 imdEee de ingu e i ks RIS
sops IO unlzades caqueras de morsrgo | 50 o
Sepundo peguenso lmago R
3 gnidecws dw arndndwa, oz, coenpds (1330
fiaa 1 imadere, fipn vemslhode pessepn (120 g8
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1 unidadz 2¢ paedo centoig (AL 8

Ztavas ras Do Nembeg (26 g)

Alrmugo

Framc
| colher de soCramecs de azsiE :-i ﬁ]‘
120 gramas de p2le aszado

104 prabg 2o Balata azasa no formo (A0 B

104 prato 2o oo vorde ez cazido 148 £)

Lanclie da Larde

4 bolachas de balzchas marinhainas centrum (24 2)

1 porgio 42 catvbel dght (20 g

Sepundo lanche 43 1arce

1 bola dz zac cetngo mizgral (55 g

1 tazads Sueijo Hamengoe light cor renos W% d= go-dura Terra Nosta 120 g

Lanche pés-trabang

4 unidad=s ce noz miok (16 g

1 upidad= mddia g& macd com casce 152 g}

Jantar

Fnn

TEO0

=l
g
=]

i

=g

qegnn lanc-e® da manha

*niare de p.ﬁ'--'lp- rentein (72 il

H fatias fqasde fia—hre TG E:

Almagn
lratz

T eolher de sobremasa de ereite i gl

X0 gramas de care grelnada

A Crberrs de snpa de arror indeeral rorin-asa 10 g
b tivas e pEvenn e heali (4000

1B prato, U oo pedo-do de tonate oo (42 g

n ArET A tlernreda M.-.l|'.|‘|;IEI-.Ir| Wy

Larche da tarde

3 bolaches dz Lolads mainl eitas cznlum (24 8)

' uricace, dpo Coipos Danone da ogurta nalarel sokoo mago | 125 ge

segurdo lanc-e da tarde

' 00 gramas de geaz ns Royal 10 Kzl zopleal %

Lanche pas-trabato

ab i s, o T ana, s cesca Ue aeeld; oicho (9 k)

umicace mid 3 de barara{ 21 af

|antar

12730

Te)

100

17200

19:00
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Copa
1 tigala de sopa juliana (193 g)
Prato

1 calher de sobreresa de azeite 4 g

< calmeres de sofa de grég-de-tloo cozido idemonalol (68 g

100 ziainegs de alum ao dalural Cuntinei ile

14 prat. Gpo redonudo de tomate Ou{Es g)

1€ prato de cabole craa 125 g

Ceia

120 graneas de geldling Rovel 10 Koal bupical O%

1 unidade de ovo de galinha coride ou escallado (55 g)

Copa

1 tigela de sopa juiianz {109= g}
Prato

144 prata, tipo redonde Je iomate org B4 g

|42 prato de afface crua (29 g

14 pratue de peping ura (61 )

1 lonbo ve salirao grelheda {107 @)

144 prato, ralads de cenoura crua (45 g)

200 Cag

1 unidede de oy de galind e cosido cuescallado (55 2)

| Johanna Bacsiki

2200
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< nutrium

91,64 158.0em

Fesa Adtasrd

B2 36.7 vg/m2

b2iE@patients.nutrum.io
. IM
¢ 07:00

Fequeno almogo

2 unidades de ovo de galinha inteiro cru (156 g)
1 unidade de pdo de mistura de trigo e centeio (62 g)

1 cather de cha de azeite (2 g)

Lanche da manha 10:00
1 porgdo de frutas (160 )
4 unidades de améndoa, miolo, com pele (20 g) ou aunidades de noz, miclo (16 2 ou dunidades de caji cru (12 m
Almogo 12:00
Prato
100 gramas de carne cozinhada (exceto frita) ou 100 gramas de peixe cozinhado (exceto frito)
2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180 g) ou 1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140 g)
1 cather de ché de arette (2 &)
4 colheres de sopa de massa ou arroz cozinhados (110 g) ou 1.5unidades de batata cozinhada (exceto frita) (125 g)
Lanche da tarde 16:00
1 poredo de frutas (160 &)
150 gramas de queijo "Quark" natural magro ou 1 umidarde de skyr Ara (150 g) ou 1 porcao de queijo fresco pouco gordo Santiago (80 g)1 9:0d
I callver de chd de el (8 3]
Jantar
Prato
100 gramas de peixe cozinhado (exceto frito) ou 100 gramas de carne cozinhada (exceto frita)
5
ou 1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140 g) 2200

2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180 g)



Ceia
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15U g nes, ne e ek e noag e i onrndede deskye A 10150

1 porcda e frutas (160 2

Lata da criagac

Ters, o i, T8 e Junboede 27, 13530

il

1 prangadon e Cpuajo e o poass gorden sasdsape (53 4

{ Inhanna Raesilg
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ANEXOQO VIII (Panfleto infor mativo

vitamina K)
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SAIBA quando deve
baixar 0 seu consumao
de vitamina K

Caso esteja a fazer medicacao
com anticcagulantes como a
varfarina deve evitar o consumo
de vitamina K.

Cpte par n3o consumir
mais do que uma dose de
alimentos entre 200-600%

da DDR e nao mais de 3

doses de alimenipos entre
60-200% dz DDR.

QUAL e a importancia

da vitamina K?

< %

Participa na coagulacdo
sanguinea;

E importante para o
metabolismo dsseo e
crescimento celular;
Previne hemorragias;
Evita a calcificagéo
vascular:

RECOMENDACOES
para baixar o consumo de

vitamina K
Uiminua ¢ consumo de
oleos e gorduras que em
grande quantidade
oodem aumentar os
niveis de vitamina K;
Substitua o consumo e
alimentos conservados
em ¢leo por alimentios
canservados em
salmoura;

Retire a cascaafrutae
20s legumes por possulr
maicr guantidade de
vitamina
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CONHECE bem os alimentos que ingere diariamente?

Conhega os tecres de vitamina K nos seguintes alimentos:

1747 ,g (1507 Ervas 4% g (1% A
: %CDR) aromaticas DDR) -

Manjericao Coentros; salsa; Pepino Tomate cru
(100g) salviz; fomilFo; (100g) (100g)
4 1854 g . o
ﬂ’ Cha 4% pg [1%
Folhas de e
cha verda Folhas de tha EBatata doce Courgette
(100g) preto cozida {'1 l]ﬂnl ‘1 uug}
. £ i,
217ugz (10212 Vegetaisde £ ) ”'t 2 e (2% i
DDR] olhe verde o LUK) {
Couve ! B o 5 Abobora Beringela
1 R ) [ -qu
(100g) Cspinafres; ( 2 (100g)
/l' "
207ug (259% Vegetais 0,2 pz 0% -
Cebolinho = - Beterraba Milho docs
(100g) o gy (100g) [100g)

Uma escolha informada é uma escolha acertada!

M

L]

Q
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ANEXO I X (Receitas Low Carb)
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4

=’ nutrium

Almondegas com queijo e tomate seco

L H s

B4l gramas de lormate pelado Continente 4 fendes dealhoone (2250

4 galneres e depa de azaite (28 @) fi colveres de sopa de quejo Parmesio (60 g)

Y ealker de chd rass, fro de o8 (5 gl 00 grarmas o (nimans seca

I colhss e sapa de aiste (7 H:' b2 chavena de farinha da amdndos (56 g)

I colhar de 4opa de man gericds fredco (5 8) I unidade de ogva de galinha inteim cra (78 gl

1 colber die cha di erdghos secos (1 g) 1000 gramas de carne de vaca para cozer ou estufar meio gorda crua

40 gramas de concantrado tamate

Prepare as almdndegas - misture a carne picada (pode fazer metade vaca metade porco), os tomates secos previamente hidratados em dgua e picados (se usar
1 tomates secos em 6leo use 150g e reserve o 6leo), a farinha de améndoa (pode ser substituida por 30g de pao ralado), o queijo parmesao, o concentrado de tomate, 0s
oregdos, 0 mangericdo picado, o alho picado e o ovo batido. Tempere com sal e pimenta.

2  Cozinhe as almdndegas em azeite 3 a 4 minutos, se tiver usado os tomates secos em 6leo use o dleo reservado para cozinhar as alméndegas.
3 Adicione o tomate pelado e deixe cozinhar 15-20 minutos até o molho ter engrossado.

4  Como fase final da receita pode ainda adicionar mais queijo e levar ao forno a gratinar. Sirva com esparguete de courgette para uma refeicdo low carb.

Rotulagem nucricional

Rutrienin Valur por 100y Wakor por porgao (108 5] Purcenidapem ds D ()
iz s Al s hial 159

Puzimin g g (L
H Catbenc 1075 Az i
B HH g Mo (RE ]

Foedurs 8 103 1ok

Fordurss sabursoas ag 12 Tk

1H A R tE inp Hii

(R T s, S47T g dh
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Abacate, ovo e tomilho

[ = R TR
| rEfliEt
172 cofhier de chi de pimenta moida (2 g) I unidade d& avo de galinha indeéiro ceu (78 g)
/& cilther de cha rasa, Tirno de sai (1 g) 12 unddace de shacae {156 @)

¥ ealher die cha de wwmilha (2 g)

1 Fatie o abacate. Cozinhe o ovo em azeite e sirva por cima do abacate. Tempere com sal, pimenta e tomilho

Rotuiagem nutricianal

Mot Wilor pur 1 Weler pur pargie (28 g4 Foecirilagem du DH &
Faerrin Tl kral sl T

Fracains 5K g 2%

[APEN [y o A& iR &

Ay canss il i &

Lizrelrs iR ang ank

Lo e s i du o PLALY

Flicanmeria in Ca 3%

Sddu ek == A 26
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Esparguete de courgette mediterraneo

& Frepamiio 1% mimem @ wal 40 inscss O 4 pmg e
it ri

1 colher die chid rasa, grosso de sal (G g) A0 granksd de durhio fres oo de limbo (espremids)
120 gramas de gusije Fats Bio Vilage d colheris de cha de azeite & Q)
2 colferss de sapa de satsa crss (10 2) BS gramas de akcachofra cotida
3 dentes de allho oru 12 g) 20 gramas oe azsiiona
! colher de sopa de -,-ir.,agm ] ] A0 un|dades, Hpo censfa de momate ore (460 g
15 gramas de lirtda F unidades 08 COUNERITE crsa (906 g)

1 Com a ajuda de um spiralizer transforme as courgettes em esparguete.
2 Aqueca uma frigideira anti-aderente e adicione o azeite, o alho picado, o vinagre de preferéncia de vinho branco, o sumo de lim3o e a raspa de lim&o.
3 Adicione a courgette, os tomates cherry, as alcachofras as azeitonas e a salsa deixe cozinhar 3-5 minutos.

4  Tempere com sal e sirva com queijo feta esmigalhado.

Rotulagerm nucrncional

e ST T (USSR 1TSS SRRt LT

Hutrignto Wakow por 1005 Wakow por poacho (457 g Fercontagom da DR
Persre ke ks al 115

CHETIE s g A

H Mmenn 'z B d

SiiAck- B g 115

“Ferdurs a5 1% 2%

IWTURS SIUrCas 4 154 W

Flora Slimeorkar I g ik

ain Mg IR RIRTT nh
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Muffins de espinafres e ovo

@ repatec i S rmrEss M Iwrml 33 0 iRlEs [ L TR

200 gramas de cogumealos crus 280 grarmas do espinafres crus

40 gramas de queijo para culinaria ralado Continente

1 colhes de sopa de azeite (7 g)

1 Salteie os cogumelos em azeite. De seguida adicione os espinafres.
2 Numa tigela bata os ovos até ficarem com uma textura homogénea e junte os cogumelos, os espinafres e o queijo.

3  Coloque o preparado em formas para muffin e leve ao forno cerca de 20 minutos.

Rol icional

e S

Pkriris Wulor par 1008 Valnr par powsia (00 g

Enzma = ecal Farh in
Frofera 5T & Lz,
(IR R EHE ] g Tp ik

e v g TE bk

Gordua og tEg 5
Gordaassctaads e g T
Froraalmenia” ic ig et
frle LIRS g, )
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Frango Shoarma

Salada
& Prepansg o 2 minens O30T i, B 4 prrcEes
rErEclisEr
1 colher die chi rasa, grosso de sal (G g) ¥ colher die cha de coantra em pd (2 g)
20 gramas de sumo fresco de lim&o (espremido) 1ocalher dis chea de carll amopd (29

0 calheres de sopa de azaite (63 @) 1 colher de ch+a de carll em pé (2 g)
6 colheres de so0a de mangericio freseo (30 g) 4 pamet de alhoocru | T2g)
1 unidade de abacate (311 g /2 colher de cha rasa, find de sl (3 g)
Fnidados, TEpo ciroja da Tamate oru {161 g 40 gramas de sumo fresco de lim&o (espremido)
142 prawo de alface cnaa (29 g 453 gramas de franga serm pele cru

Faca a marinada - Misture numa taca 20g de sumo de limao (2 colheres de sopa), os cominhos, 0s coentros em po, 2 colheres de sopa de azeite e 3 dentes de alho
picados.

2  Cologue os peitos de frango na marinada. Cologque-os no frigorifico durante 20 minutos.

3 Crrzimbe o frangt sm aneite (2 colher de sopa).

Num recipiente a parte faga o molho - misture 3 colheres de sopa de mangericdo, 1 dente de alho, 20g de sumo de limao (2 colheres de sopa), e 5 colheres de sopa de
aaEile. Trifere fecu

5  Cologue a salada e o restante mangericdo, os peitos de frango cozinhados e j& cortados, o abacate e os tomates cherry.

Rotulagern nutricional

Urrende A iR R Ane e el

Nulrienis Waloe por-100p Valor por porgsc 263 p) Percapduge i da OR 3
|isi i 1 b Hikia (B

Wi i WE BRE

H mnmiene Tz np 3R

Lilieine = Y 14k

IO 47 £ %

TR REE HITEC TR a3 SE ke

Vit alr i dai 55 ‘g I

Shaln 1T mg - 40%

61



Memoéria Final de Curso — Volume Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutricio Jofrina el
johannabacsik@hotmall.com

Universidade Atldntica

9% 305 7205

< nutrium

Muffins de mirtilo

B Frepamcio 10 MRS =]

L E RIS B A pogies

1 calher die chd de canela moida (3 g) 112 chavena de mirtilo (74 @)

1 colher de sobremesa de extrato de baunilha (4 g) 30 gramas de manteiga

1 colher de sapa de dleo de cooo (7 2 G isnidades die ovo de galinha intesro eru (A58 g)

20 gramas de Sleo de coco

[arE i
1 Bater os ovos até ficarem com um aspecto aveludado. Juntar a canela, a baunilha, a canela e a manteiga.
2 Aqueca uma frigideira anti-aderente com éleo de coco e adicione os ovos batidos e deixe cozinhar 2 minutos.

3 Junte os mirtilos & mistura e leve ao forno entre 10 a 20 minutos

Folulaggm nunciena
= mitE wTTIo el an recal

Sutricede Walor - iy, Walur par por (152 ¢! Fermwntagorm do DR (2
=1 w g Akl Hlivhn, e

Frorzina g 15x Rk

o s ) b N 5

AjLoaes kg 13 I#

[= O AT iy rHE 37T

L0 mdaraS SERISIaT Sz ldg ET-%

Flua Al o 1a EE=

8
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Omelete fina

Omelete
& v eparat o 5 eneEns o0 Falal T i e - poegin
I
1 colber de chi de cebofinho cru (1 g) 30 gramas de queijo Feta Bio Village
15 gremres de pesio T grann an de mwal
156 gramas de rucola sefvagemn Yitacress 2 unidades de gva de galinha inbéire cru {156 8)
V4 pravo de alface cnea (15 g)
IRIE=ya] i
1 Bata os ovos até ficarem com uma consisténcia uniforme.
2  Adicione o cebolinho, o pesto, o queijo feta e as saladas (por esta mesma ordem).
3 Erirole & smelets & adicions rais ceholinhc fapcional),
Retulagem nutrcional
T T T T
Uit Valorpor 0 \abor par porgda 230 Q) Peroentagem da TF 0
[ g T U b al THE
Eruninia Ty M sk
H.Csroans g LE 15
[l otel orf g iz =Y
frnekrs Ve e O
ke sl E g ™
(HEEETICETT iy [ Hng
Sadi Iz 1528 mg G3E
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1 colher de cha de pimenta moida (3 g)

1 calber die chd rasa, firo de sai (5g)

T2 ehawenia de leitelha (127 @)

Feolheres de sopa rasas de Farinha de tigo irmtegral 130 g)

2 dentes de allio cru (6 g)

Peitos de frango com courgette

oy Mragparsc ke S e LN PR TR B (LT N

2 unkdades de courgette orua {664 )

G colheres de stpa de queijo Parmesdo (60g)

A cofheres de sopa rasas di pao ralsdo (36 g)

B eoMends de s0pa de azeile [S68)

A0 pramas de it de franga cam pele aru

Combing & pdo talado, 0 5 colheres de sops 08 queiid parmesio & & farnhia.

Passe os peitos de frango pelo leitelho e depois na mistura do pdo ralado, repita este processo duas vezes.

Cozinhe os peitos de frango no forno ou em azeite na frigideira.

Jahanna Bacsik

jahannabacsik@hatmall.com
Universidade Atlntica

9% 305 7205

Salteie o alho picado e adicione as courgettes cortadas as fatias se optou por cozinhar o frango no forno use apenas 2 colheres de sopa de azeite para este passo.

Junte o frango previamente cozinhado adicione o restante parmesao (1 colher de sopa), tempere com sal e pimenta e sirva imediatamente.

Rolulzpem nulricionat

Meutrisnte Walor por 100y,
Fnarala T kA

Flan= s tirp

H. Caroond Sg

anurares bl

SorduT 2q

AnrmuEs sdimnas Ip

£t

Tlra sb—menlar

Shl 2E2mg

Walsr por pnrcin (387 b
AT kral
ER

T
L

Purcerntapum de 08 5
EEEN
a1
e ]
At
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10 faras finas de fambee {120 8)

S0 gramas de tomaee cru

31 folbas de espirafres crus (60 g)

jahannabacsik@hatmall.com
Universidade Atlntica
91 305 7205

Rolinho de fiambre e queijo

B a g ies

IFNETElIETTE
1 calher dichd de pimenta moids (3]
I calher dieehd, grosso de sal (B g)

3 gramas de albo em pd

15 gramias de gueijo pera culindria ralado Contifents Buridades de ovo de galinhia onbero cru (624 g)

Zealheres de sopa de areite (14 g)

1 Bata 0s ovos com o alho e tempere com sal e pimenta.
2  Agueca o azeite numa frigideira e junto os ovos e mexa, entretanto incorpore o queijo, os espinafres e o tomate picado.

3 Numa tdbua ou tabuleiro coloque uma fatia de fiambre e recheie com uma colher de sopa generosa dos ovos mexidos e forme um rolinho com o fiambre. Repita
FAEEMMS PIROCESED Dara todas as fatias de flambre.

4  Para o fiambre ficar crocante pode levar os rolinhos ao forno cerca de 5 minutos.

Rotulagzm nulncicna

Hirdmeze Walzr poe $de Malar por perclie [1EL g Bwrcencagem du 1T
enzsic T bEa AUkl =
Pram-a TEE SEE 1=
I Ak 1B = ¥
Lepnee m % w
s 1z g .
HEEETL S T e iz e
FErmalimsmag 4] tx (]
Ll Sk it e |
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Salada de atum e abacate

Salada
@ Pempusead B 5 minpEs O Bilal B oo, i " pnrgEn
Irereclis
Vi cofher de ol de piments rooida (7 Bl 100 Hramas de aturm a0 nateral Cantinsne
/& cilther de cha rasa, Tirno de sai (1 g) 12 unddace de shacae {156 @)
[ArEf -
1 Diesfada o atudt e |aS0as Deguenas,
2  Esmague o abacate até ficar com uma consisténcia cremosa. Junte sal e pimenta e sirva.
Raculagem nutricional
Sl L A el R L
Mutrenta ‘Waboo par 00T Valor gor porgde (255 g Poroondagem da DR
Lsas 115 Eeal Fdigial (EL 0]
CEEEe i SIE him
H. Camore 2E o] 1%
Arleomer in “n 4z
jamibnns g g R
Lamilian A e, Iy L1 ELE
il alermdan Mo Sp EE
teln anEmn Sadrng r
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Salada de couve flor e camarao

Salada
% Freparsgdn 10mimens [ T TS & R e
Il.__-'l-_ fliEsmnes
20 ramos de couve-flor crua (520 g) GBI gramas dé sumib [resco de imao {espramido)
1 porgo de salare (23 2] Z unidatles de peping oru {540 g)
2 graimat de pimamna molda 7 caolheres de sopa de areite (459 g)
20 grarmias de lbmdo 450 gramas de comardo cru

1 Limpe o camardo @ reting 35 Ccaudas 40 camario

2 Misture uma colher de sopa de azeite ao camardo e asse no forno entre 8-10 minutos.
3 Cogimhe & couve Mor &m AZua Gu o vapor

4 DESCasgue a5 pepinos e relireslhes 4% dementes

5 Laorte o8 camaroes a0 meio;

6  Misture todos os ingredientes e tempere com o azeite, o sumo de liméo, raspa de limdo e aneto (opcional.

Murristo ‘Walow por 180 “Wakor par porgdo (3 gh Brsrentagem da TR 0
Fewmi=a ATli= M2 kial iR Ll

Frorzara 74 Mg LRl

(TR THHTHE g [y =k

At e o e i)

Gordua &5 i1g Eh

GEorduas koo n =1 0%

kb akmerdar ] AF 1y

Tl Timg A2 L
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Salada de péssego, presunto e agriao

Salade e Yerss

B Preparagdo T menens 0 Falal 0 i o 8- poagfn
IFEEre] I
I grama de plmsnca mobida 1 wridade, tipo vermieiho de péssapn 146 2)
110 gramas de pistaches com sal Continente 4 fatias finas de preswnto (60 )
£ colheres de cha de vinagre balsdmico (12 g V2 prato oe agriso oru (21 8)

I calher die sopa de areite (7 g)

Lave & SEque O3 JE‘!IGIL'!

Lavs o CoFte © plsadgn @m b a B pedagos Euais

Enrole o presunto a volta dos péssegos (divida as 4 fatias pelos pedagos de péssego)
Aqueca uma frigideira anti-aderente e cozinhe os péssegos dos 2 lados 30-60s
Cokaiue o8 plEseaos par Cima ao agibe,

Pigue o35 pistdchogs @ adiceaiie-a9 4 salada.

Tempere com pimenta, azeite e vinagre balsamico.

Jahanna Bacsik

jahannabacsik@hotmall.com

Universidade Atldnca
9% 365 7205

MUt risn s walor par 100y salnir por porgin 397 51 Purcantapsm das 08 [
Irsrpa sl 1Ar vl IR

P TC miE AW

BLT b Rip [ nk

ALICITS ol 145 oW

YTL ar e MY

Sordaras mbaeoar a Az 13 %

Vi sbrtieriat g Az (L

=i e Pabalire, R
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ﬂ Vinagrete de frutos vermelhos
| & Fraparrs Ao S iR D (wzal = e 5 pegen

I colher de cha de mangericio seco (1 g) F20 gramas oo marango
20 gramas de sumn de lima 5 falhas de mangerscho Trescd (3 g)
F20 gramas do Sgus Conminants 1 calher de cha rasa, fino de sal (5 g)
6 gramas de rambBoesa 60 granas da vinagmm
60 grarturs e mirtila 177 gramas de azeite
[
1 Tritumm todos os ingredientes @ acondicions fum recipiente,

Romis e nutrlaanst

Fuidtom Yelor aar Mg Noisrgergandz i p FfomEnmpErda O
by a1
iresre a 1 d
{1 ir i
i Ll

Le—am ake Lix (FEL

a wlr T iy 4
[gUER AR s ot |
Lo el 1 mg e
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PR

& 22 Sgma
233 RS AL T, 0 Mz

Lt el P |.| 1

Foquenc olmags
AC graman de lapeees

1 wnlbser cie ol o e el (R gl

1 unidade macia d2 barsma {14 S}

L4

30 gramas de quafo pera SJlicana Mozzare i3 Continentes

200 mramEs da soowod: lar ja 100

Lanche da manha

1 unidade de pdo de mistura ce trige e ca2teio (€2 2)
2 Ttlas finas d2 fambra @26 g

1 caneca da leite devaca LI-T meia gorda (272 g)

Almogo

100

12040

7874 184 5er Daza dz crlacso
Mza3 Aloare
M=fajefas
II" ] 5
Poquenc almegs

5 oo heres de copa de flocss d2 sesia (402

1 ranera e lel=de var e L=T meio gooda (277 g)

1 coher da drace med {5 g0

4 unidaces peqaenas ce merangs E0 2

1¢7 chdwena cenintilo |74 g

AU Famas de sumo nataral maga 2 Lanoura Pirge Lhace “ura

vida

Lanche da marha

1 urddade ce ozt gaida @on g)

1 uredags Fiadia, tpo Kocha oe pers 144

Almogn

Jahanna 3acsl«
Joannaazcse@nctdEloom
Uiniwe sacdad= Arfdntica
S1305 7205

VITTE S NI & T:"I-”

Guara tarx, 19 de punho da 2077, U8 Eh

'."'i =1 A

FLE Poguenc almogn 0700

1 porgho de pangacess 23281

A apamias e ol ella e de cveiis
T uridade media de barana (1.4 g)
200 gramas de suma de laranja " 00k

1 eodber e sopa de cotn sedn aaldief7 2

Lanche da marha nan

1 uridade, tipc Danor e de iogurtz nabural sdlido rreio zorda (120

100 .

2 oftheres de sopa d2 floons de avela (16 2)
1 colher da cha damal (8 g,
1200 2uridades de armci«a encarrada (118 g)

f gramas de sementes de chia Cem Poicentc

Almooo 1200
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St
S timsla de sopa wliana (1932
Pratao

* colher de cha de arzice (2 g)

L graeas de frange sem pala graltade

12 umidede de beter-aka naizicoz da som sal E9 g

i praliy releada e percona o 43 2

1 colnaras de Eopa de arre? Ciaido sples (320 4
B=hidasz entradas, sobremesas & ouUss

“i2unidede demenga (172 g

Lanche da tarde

LR ]

T unidsda, tipe Daronte de eaurts 2@t s saldo meio godo (120

&l

“anlbver e Al e {3 2
4 unidades de @ réndoea, mick, oo pee (20 )

T uridade tipd vermeihs de pdasego 740 8)

Sezundo lanzhe da tarda
6 bdadaz de bokachas sem gliten Crackles o8 mEho com =3

Lagzrola (44:c)

4y gramas ce choco ate preto Slassic hestk

Janrar

17040

(R

Scpa
| prabz de sopd e food de esgivalres (102 g
Prata

| colhzr de sabreresa de aeie 4 gl

180 pramas s Zarne gralhada

22 gramas do mossa coad

0 prenmias ke ale peaca O omlineie

6 Utidades de cogumalas Crus 90 gy
Lariche da Lsrce

1 prrgaen e panassas (07 g

| colhor de cha de mel (8 )

3 grasras de nutella coerw ce avelds

| unidads média de banara (124 g

Segundo lanche da tande

1 unidade de pln ce wistura ce 2o e 2ene o (G2 g

| cofhizr de eobrerress de docs de rorango (17 g1

Jantar

TR

1707

0]

Scpa
I tigel cesapa de asdbora (250 2
=0

1EQ gramas ce peru 2snfado

LU gramas oo batiby doce assada
1/2 orato de bricees coades (123 g]
1o e chie convees o usala (59 g

| calrar da chi de 230006 (2 81
Sebldas, e-wadas, coFemesac 8 ouTros

| cacho de vating (126 )

Lanche da tardo G

AL pramas de tapicca

2 colheres de chié de gueijo Cremne para Earra~ (14 gl
1orolimee e r bed ke prowld (R #l

B UNECAdeE peguanat 43 MIrNee (74 )

| mirech=ia de Framboese [47 g)

segundolanche da tarde Tam

& olachas S balachas mar nNelras seatrurm o 4031
| unacacde deicguns fqudn (25 @)

| porgaa Je baybal Ligh: (206

larilar 1900



Frag

270 gramas de hatata doce Assasa
* 40 gramas de pe =2 gred-ade
13 prate de prelos e couva codzos (102 00

* wolhar dy sobramesa ca aalie G0 8]
Babldas, entradas, sobraemesas € euree

" taga, cortada e medon (175 g:-

Cela

" undade de oue ga galinha coz do ou escal®adz (55 3)

120 grannads Ue pela oa Ruyel 10 Bod ogeal S

Feauera 2 mngo

' £anecs da le= de vae UHT meks gorde 272 3)
Secheres de soia de oo die aueia (30 wp
ozl da chi da el (B 0

T imceades peo) e o ksl {746 2

Lancre da manhd

un datche e i U risiure die Ariuoe e oe leju (52
* fabia ce quel]s flamengo Fatizoe Lirmano (22 §]
200 gramas de somo de mack TN

2 fabias fifas ce Aarbre (e gl

AlineLo
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2200

Erats Prag
1 proita paquena e baca bao Breasa eozido (152 180 gramas de atum an natura Codicents
£ unidodes medms. Sem casca oo Catsta ooz da 0 Uk g 10 colhores de 500a de arroz oeside sTples (U0 g
142 pramo de felfdo yerTe rancs coaida (100 o 142 prats d2 alface crua 2 gl
1l prakn, s oulbsos da cancura cogids (30 ) 1 urilade mddia co camae oo {135 g1
10E iz aude o edie cke godalo @ssado oo cebols, a2 be ha e 1 eodlier de sobie tesa de aceite (4 gh

rran-eipa {100 2)

Cais EAL
1 colfer oe sazremesa de azete 14 21

| uTidade diz ovo de galinhz co2ida (36 3

Teid 2202 )
100 gramas de gelstinag Royal 10 Kl mara-go G
6 tostizas de bolachas dz s integczl A (A6 g

G Penuenc almoagn a7

1 unidzde de pie se misws d2 rigoe e e o (62 gl
1 iculbver i s ey s dee doee de narango (17 6]
1 colfer de tha de e o Coene para bara = (7 g

MK greamea o sime de laracja (7 00%)

1200 Lanche da manhd 10:30

I unidetdes de o miclo (8 g
1 mdo-thaiz ds cerela (T7 )
Tunidede, o Jansne deingn -t natel avidsmes gardn (120 g

1 calher de cha di meldd gl

1200 Almwges 1200
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Sopd Sopd
1 prabo o sopae 08 sepa de couve lonmbanda (154 g) 1 tigela ce sops oe e do verde (286 21
Prato Prato
1571 Er'-\m.a-c i I-‘r.i.ng_.‘! TR r-ﬂlﬂ- E.TD- harn 157} EF‘-‘II‘I"I.:I": e rame enzinnatda {ml"mr- "|'|1.-'j
21X gramas de batats €coe assada 32 gramas oo mossa cosda
152 dle de feipdl verde lresiu Coeide P00 g5 120 grannas ke absubir o Locald, estanida seiir=al

1 cclher de sobremasa de azeite (4 3) 1¢2 prato de brécolos cozces (1325 g)

174 pratg deccove-flor cogda 37 g 1 colher de sobremese ce azeite (481
FehlrAs ARrrACAsS SANFRMESAS & Nl Irns Rehirdas arracas, sabrepmesas e rorns
1 e dde Lo Lasd ¢ serneriles de papaia (313 gl 3 unidadkes de damaseo 262 i
Lanche do torce Tl Lanche da tarce TeLl
5 bolachas e boladhas marnhelras cenrom (33 g) 1 carera de lelte e vaca JFT meln gordo (232 )
1 por¢io devaza cue sitridrgulo= (12 g) 3 celneres da ecps da2 floccs de aueia (A0 o)
Seguur:.u tepicne datarde 1700 1 uniclade iédia ge baqana (124 g)
3 unidades de améndoa, wio o, com pela {15 g) | ecdfer te cha da el (2 g)
2 fatisg e casca de ananas {133 g )
Segundo lenche da tarde T

1 umidads de iegurte liquido (2UL 1) & balachas ce bolachas sem ghiten Crackies de miho com sal Lagarola (44 g)

133 gramas de gelazina Royal 10 Keal morargo O
Jantar 1940 5 A i) ikt

1 unidade de logure fguido (260 g

Jantar i
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Frata Prato
180 grarms de peide cado 187 gremas de oedae 255400
B colneres ce sooa de ervithas em grao, frescae cozidaz (128 g) 3'4 prato ce Jatata assada ro forno (137 g)
BO prer 1as de roillig dote Cunlinenle 5 Umets e pi merie 27 el edu (60 g
1 umicode méd & de tomate ru (135 g) 33 graras de “ucal sebogem vitooroess
1¥d pracn ce aprlar ro 17 g 12 unidade de beterraha (rale; rosida semr sal (59 g)
144 prate, raloda de concura crua 45 8 1 unicede media de tomaze cou {135 )
| enlnier e sabramess dn azeine (4 g | el de “h de azeine (2 g)
Cria Si00 Caia 2200
150 gramias de magd assada sem agucar 1 uniczde de ove degalinma cozide (35 )
I eniner rr o de el g T halarhas de nrlarhas Marinnelas sencnim 24 o

1 eenece de leite devaca U T meéls gordo [272 g)

{ ek enne Dacaik)
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& nutrium

N = 23 0 ket
% ¢ soniafoculdace@pationts nutrium.io ot

Pequena elmogn

5 zalheres ce sope de flocos de aveia (20 2)
1 zalher ce o8 d= canele mo'daid g

10 wridades pecuenas de morargo (130 g
1 zalherce ciade mel (B!

T lamee de leile de vasg UHT mag o (271 20

Lsncha ca manha (vilal

150 gramas de cusfin Cleard ran ol magr
5 mastiras ae nelaras de Aoz Integral Nk 3R E)
1 zalhercechadamel (B g

1 oaridace media o8 magE com Zasca {152 3

Almogo 12400
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585k 181.0em

Pawn Al

000 Pequeno almogn

1 un dade de cvo de zainha nieiro o 1(7Bg)

107 gramaz e clern de ovo ce galrha orue

| metade coamcesca 2 sementes de papala {313 @

2 fat 25 de pio de trgo incegral W0 B

Larche dama-ha

| unidade grande de bamana (227 2
& rnlheres o sopa de finons de awala (dng)
I rolber A2 rha re ma iRp)

150 gramas te qaeno Juark” natusal magro

Almogo

Lata de criagac

i

johanre Dacsik

jaharnasace k@hatmail.com
Linwersldare Arlartca

91 3057205

Cutras infcrmactes

Doningo 28 d=Meiode 2017, 14240

L7 Pequena almoca 0700

=

1 unidade grande de ba~ara (222 g)

20 gramas de ogal Dresfa

# mans-chelas de framboess 194 £)

10 eranas de sementes de <kia Cem Porcentc
10500 2 colbeeres die supa de locas de eveig (22 g)

Eomiidades, poraday serneasca deaseia ninla (n gl

Lanche da man~d Q]

I imldane de e de gal nha cazite o esalfana (S5 )
= unidanes da naz, miclo1e 2

< malachas de balackas sam glicen Crackies da mi o oem sal
Caramla 57 4

Almoo o 76



Fopd
1 tigela de seoa uliara [122E)
Praii

120 grarmas: de frango sem oels gre hado
112 prato de altace crua (29 g)

1 uidade meéd ¢ de tormato Zru (135 g)
14 prate. ralada de canoura crua (75 g)
200 grarmas de bslele dore dssadd

1 coher de sobeemesza de azeite (4 g)
Eebidaz. ertradaz, sobremesas e outros

1 prato die soorer s Ce menga (173 g]

Lanchs da tarde

1 bda d= p3c do zrigo integral (57 2)
| porgan de cus jo fretdo pauce Eordo Sartiago w0

1 enher de cha dema (R E)

Lanchs pés-teing

1 undade méd ¢ oc banara {124 g)
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1600

1200

| porgao de lete fom chooolate Bgros pacots ind kidual (200 g

lantzr

15 uu

Prats

120 gramas de peie assadc

Tfa Grta de alace crua |29 m

1 unidadz madia dewomae o (150 g

1/ prato. ans cubos ce cenowra cozda (70 g)
1/z unidade, serr casca de ocho a cozida (100 2)

2 unidadzs de patata connnzda (excalo FaE) (L0 g)

D=bides, entradas sobransses = outras

1 zache deuvatiga 1 120g

Lanche da tards

1 unkdade de 250 oe rmisius de trigh @ centaio(ad g

1 cubwer e <ohmemiesa oo rbwoe e IIIII-IIIE_lJ{t?b}

Lenche pos-treing

1 porgdo de kite com dhoclate Agros paccte ndivic ual (200 2)

Jantar

“rats

130 zramas dc abum ao natural Cortinenite

boolhees de sopa de orac-ce-bice oozide [demcihadoy {5 g
I uridade redis de vamate w135 8)

178 prazo de cebala crua (25 g)

I colhe-de sabremose de apcize (4 2

8 eolheas da sopa de arqox cor do simplas a0

Jebidas ertrodas. sobrermesas e cutros

I wnidade grend= de arana {23z g}

e Tl

X Lasche datarde 1600

3 colhesas de sopa de Notos da avea (293
U amnindewfor powadia <l banana (0 2d g
{830 I'unidade ce ovo de galitha inbsiro on (73 g0

| calherde cha de mel {8 g)

£ Lanche pos-treino 1800

FA0 ar amniers e opoeljon 'Ok ® nadmal imagm
I colhe-cie cha de mel 48 gl

I3 unidades paguenas de marargao (150 2]

Jantar 100
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o

1.U gramas de pe xe gralnada

3 falies (e bisvigeld gredia e oo oma-ile (144 2)

| urktade media da (ormate oru (135 g1

120 gramas de eourgerte coz da s2m sal

&1lras Je pira~io greihado (50 5)

b ealncres do sapa di arrci cozido smples (1208

I ol o sobremess de areite {4 g

Pequena almags

1/2 unidade de anacat2 11356 g)

1ol e snpia e de carAne w03 e

1 eaneea deanlusds de chd do ervas (467 81

2 cotreres d=oné deme (16 g)

3 urkcades de amindoa, miolo, com pela 13 3

120 gramae de queijo "Quark” netura meg-o

Lanrhe aa manha

1 uricade de pac de mistura d2 trge e cergzin ik

1 porgdo de cueije fresce povcs gordo Fingo Coz (B2 2
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Sopa

" fizela oo sopa juliana U5 E)
Frato

b ogcheres Ce sopa de massa o ar 27 cozinhados 095 g}
5 coheres oo sopa de malno de tomate || 15 8]

' proto ce cebola oua (25 g

‘" rovhar de sops, tipo Baby d2 canours cozida {25 gi

5 umidades ce cagumaos Cus (5 2)

Srenhier e sohrernesa e aseie (402

A0 gramas g frango sam oele crelhazo

0AL0 Pequeno 2lmago

40 gramzs da2 tadocs

Sopd
1 tgdia de scpa U Ema |19 2
Hrazo

142 prato de brdcclos cozides (133 g)

142 praca de cowe flor coaldz (141 @

1 colher de sob-arwesa de aeite 14 i

120 grsmas de came gralhada

130 Zramas do Balara doce Sniada

T nnirkade mfia ele baana A (174 3

£eoheres of chi de quelre Lrarre para oerrar 14 8]

* coher de sopa de coca seco, ralada 7 g)

Lanche da —anha

Wk

(LTHE R
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Almogo
Frato

290 Eramas de massa covkda
T pramas de franac sem pale aral-adc
2 prews e Teijdo vende § oo coddo (100 g)

04 prate, aos cubos de cendura codde (0 g1

Debidas, entradas sobremesas e outrzs

XTIzt sem cas3 Teanznas [ 38 0)

Lanche catarde

AU gramas de Lapicca
* rovher cechade rtl_llijn Creme para har-==i7 E:
“ g hor 2e cha de me (B g)

g prats de soaremeass da mangai 1z al_!

Larnche pos-reing

k: p-_le,i.u ihe L Lie conny coon dig -ﬂ\u'm ZaLalis i|l.'rui¢ud{iﬂ".‘lu]
* uvidade média d= banana 124 g

brostitas de balschas oa arroz intadoal L (96 1)

Jantor

SR

1R.00

1800

152 Fma; e EUE{_ED‘I:HE'I'! * ~amaral ITIESI'EI-
Seoherss de sopa de Tecas ce avela 140 9
1oco he 36 chia de sl iE q

1 eocher Ao cha de canels modea (= Bl

< unidzdes peguenas ds awi Tk E)

Almngn 1
I"raca

A07 e mas e Bacata ciscs s

120 gremas de carne grclhada

& unidzdes ce cogumalas orus (S0 g)
104 pras de eaine rodm eria (23 g

lid prdEs, FAL030 C8 CONOURE Crud 145 @
Toodhe e sl w i e arle s Hl

I unedzde gronde de laramga 24 )

| anrhe da tarde el

1 unedzde Qe pac de mEtura de Irge & centelo (B2 g
1 porgEo d= Jualjo fresco pouco gordo Pingo Doce (E0 g

1 uredede neéd a d= maci com casca (152 2

Lenche pos-trzino 1807

1 porgEo d2 ete com chooolabs Agros azcote incividoal (2040 g1

Janter 1907
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Prato Prato
Zunidades médiac, sem cazca de batsta cozida {196 g 120 gramas ce oeixe grelhade
| posta peqLena de bacalhau s2co e salgado, dema hado cozido (162 g) 6 calheres de sopa de quinaa cozida {120 gi
12 prato de grelos de couve cazidos (102 g) 104 anicacke media de pimento cru {50 2)
144 unlgade, serm casca de cobola cozida (50 g) a0 gramas de quejc Feta Bio Vilage
1 Lol de subreini=sa Uk acsie (4 g) 4 unidaules, Upo cerefa d= Winale Liu (32 g)

1 unidade de cenoua cozida |47 g)

14 nrate de covve de Brovelas cazida 85 )

1 colher de sobremesa de azeite (4 g)

{Johanna Becak)

80



Memobria Final de Curso - Licenciaturaem Ciéncias da Nutricdo

=¥ nutrium

UrNersidzde Anantica
1 WA TmMG
ac fecenie Likifres irdorma daliis
t 279 imz PR 1£5.0 2 inatei i 7 31
F . . R -= de criacy hin-a-beira, Nd A Main de 017 21-5Th
g Itlents.nuir iz e fris Pt Fatz de criacde
¥ [0
3 B [ BTCE-TEIra Juarta-feia
Peyueriv shnugs QROS Poqueno gl AT Peguery dlimogy 0300
Junidades Za cu ds wat mba nleso ool EEH} 1w s e v de b.ﬂ iz i leia .IIJI-I'BEI Z unidade s dL'Adl.:IEl_15|E5]
* rolher d= sahremesa de areite 4 g 1 u~idad= madia se hanana (124 g) T enlhar ede chd de racsi em pd i 2)
Lanche da manli3 “aes Larche da mianh3 1000 Lanche da rmanha 1002
50 e vt i guiiic “Cuan k" alural imagro 1o idada, opo Canored de oo e ideotal s8Boo s qordie (122 TED pra e o guoeijc "Que k” valo g o
a
Fratheres e wnca de finens deaveia 124 g1 1 i dade peouen de kowd (7R g
Almoca 1200
r [arars e sntreim s de menga 17 3 e) Peaze A ertharas de saca de inend de suen (24 )
150 gramas de frango se—pele gref-ads
Almogu 200 Al L A
Fratc 1w~ dad= midia o wemate o (138 10 Prata
30 gra e e Carne voain o faxialo (ika) 10 unid ades de cogumelee ous (150 &)
Tad pramo da pepinn e (Gl 7]
17 gt ke al e o 70 p) UE prati e ane iAo {26 )
U gramas de nacadla Seivs gEm vEaorass
4 et e pEpins el iG] gl 5 eplhar ds sobsrmes e melee id gl
144 grata de cgnao U1 g
Linidadte mediz GE T mane o1 ES g | RO dE poatids corid (142 g
1ood e de crd o aze e 2 )
o e | dente de al7e Ju (&
Lane i da Larce ERLE _ ¢
Larche da terde 16100

* T nidud =y pequenas de moranen 170 3)
¢ maos-haies de franbocsa 4 g

Jnha=ns Decs<
channabacs ki€ ha-mail,.com

T eulhzr bz sl 2nesa oe areieid g

31



lantar
ratg

150 gremas de peive oz vhade (seto fritol
142 prata ¢ brocolos comidez (123 8)

1 u-ided= macia de tomate oru (135 g
142 prat ke el e v caa [F9 @)

1 colharde schrema<a ceaieite (4 g)

Pegqueno alimogn

1 u=ided= de ovo de galinha inteire oo (70 2

1 fetla de qualje Mamenze, 300 gordusa (18 g)
| colher de schremesa ce azeite (4 g)

10 greninen ch= b leara el v e paiindoa oo

13 grames ce flambre de peio de pard Auchen

Lanche da manha
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1L Jantas “Out lanche da tarde g
zto
10 Lnidacas pRCUGnas da g (153 &

164 gramas d= esprales cus

T pramas de clasa de w0 ce ganha crua
1 cother de dra de gqueiin Creme para barrar {7 g}

1 edfncr de sebromcza de azcite {4 2)
1 colher de cra de arsite (2 2

Janitar =R

1redher e scpa b Taomhe e tego tipo 55 018 g) Frato

1 unkdade Endedwidia de b fe cevaca lacém, alzatra ou lombo
gralhada ™ i g

1 lombo ce salmace grelhaca (107 g
12 relnioe .i,E_'-.-'Jr_a rm(7° b:l
I uridade media ce mmate o (135 g

B/ et Ce papino cru {7 op

I colner de sabrerws de azzine (4 @

T Peguene gl oo e

51 grames ce gueijo "Quark” natural magra

* unidade pauera de kwl (78 2

Lancne ds marha gLt

il e Enas e nceene (150E)

f Colher de sopa da manteiga e amendaim (15 g)
w0y AMoeo *3
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S u i benle vl e L 22 )
“eehor 2o cha decancls meida {3 8)

S pemeto e coeijes friesco oo gorces Sar g (8o

Alrmogu
Frato

B gremas de carnc cozinhada iescote fnta)
“iwridade de courgats crua (166 g
il prafto de cebola crud |5 E

T oo i ce sulrese e e el 3]

Lanche ca arde

1 iztlas Minas com casca came o152 g)

[ariler
Fraio

“EC gremas de atum az natural Continante
IE pravc de gralos de coonve cozidos (102 gp
dante de atho oru (3 g

cohar 2e S00remesa Co 32 |4 3]
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Pratfo

TUN gramas d2 2wl has em Erad, frizcas coardas
150 gramas d= seize grellcado

T amidade micis de tomate oru (155 g1

700
T oor Bien adie wcBe e e aseite (4 ::]
Lanc-e da tarde
5 _nidades de emrérdca, molo, com pels (25 3
1 .nidade macig, tipo Rochs de para (108 g
|emtar
Frata
6107
50 gran s d=lia g s e e Il
172 pratode sitace crua {29 g1
18602

1 nidade mdcis de ionate oo (155 gl

30 gramas ce ruszlz selvageam vizacress

1 oohher de schramesa de azete [4 3

! rharne Fa-=ki

L 1
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ANEXQO XI (Distribuicao dos

alimentos no prato)
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ANEXO XII (Imagensilustrativasdo
bypass gastrico e sleeve)
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CTRTURGTA BARTATRICA (BYPASS)

Fislrde 30 do-srdragsd
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oEa conbInUE NC aresH T,

Upoencdipenvo £ st 2doco

mrtdmean £ hrsdo direts—enks 50
flen, impa-mds -| =i
r| e peln e T
RSN W AR

e sleny

[iv 1 it

Inzz=ing

dcizaca

ket 20
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CIRURGIA BARIATRICA (SLEEVE)
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ANEXO XIIl (Compilacao de

receitas para pacientes bariatricos)
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Puré de abobora

Ingredientes para 20 potes de 50g: 1kg de abobora, descascada e sem sementes; 1 colher de
cha de ervas arométicas; 1 colher-de-cha de canela; 2 colheres de sopa de azeite; sal g.b;

Modo de preparacéo:
1. Cortaaabdbora aos cubos.

2. Temperacom o azeite, a canela e as ervas arométicas,

3. Levaao forno a 180°C durante 30 min.
4. Depois é so triturar e servir!

Purédeberingela

Ingredientes para 8 potes de 50g: 2 beringelas (400g); 1 colher de sopa de queijo creme;

Assa as beringelas, tritura tudo e adiciona o queijo creme! Quem disse que tinhas eu comer
sempre amesma coisal Aproveita para experimentar sabores novos!

Puré de batata e queijo azul
Ingredientes para 5 potes de 50g: 2 batatas pequenas (200g); 40g de queijo azul;

Coze as batatas faz um puré e adiciona o queijo azul desfeito. Se gosta de sabores fortes esta
receita é ideal parati!

Puré de maca, banana e péra com canela
Ingredientes para 8 potes de 50g: 1 maca; 1 péra; 1 banana; 1 pau de canela; canelaem po qg.b;

Assa uma maga e uma péra com canela, tritura tudo e junta uma banana. Se fores fa de canela
adiciona canelaem pd! Reparte pel os teus recipientes de comida e conserva no frigorifico!

N&o te esquecas de retirar as peles!

Em alternativa pode apenas cozer a fruta em vez de a assar e se fores apreciador de iogurte
coloca no teu pote uma camada de puré e depois uma camada de iogurte e para finalizar
canelal
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Pur é de banana e agai

Ingrediente para 5 potes de 50g: 4 colheres de sopa de polpa de agai sem acUcar; 1 banana
grande;

Trituraabanana com a polpade acai, € Ssim ja esta é tdo simples néo é€?

Se queres fazer estilo sobremesa adiciona no teu pote uma camada de puré, uma camada de
iogurte até perfazer 50g no teu pote!

Bom apetite e até ao proximo puré!

Puré de kiwi, morango e papaia

Ingredientes para 11 potes de 50g: 1 kiwi; 10 morangos; %2 papaia;

Tritura o kiwi, 0s morangos e a papaia. Reparte pel os potes e guarda no frigorifico!
Estas frutas vao gjudar-te no transito intestinal! Bom apetite!

Puré de manga e queijo fresco

Ingredientes para 9 potes de 50g: 1 manga; 2 queijos frescos pequenos;

Corta a manga aos pedacos e tritura-a a parte mistura o queijo fresco triturado também! Se és
fade queijo fresco e fruta esta € areceita perfeita parati!

M ousse de gelatina com iogurte

Ingredientes para 13 potes de 50g: 1 pacote de gelatina light sem acUcar; 1 iogurte natural sem
acucar;

Prepara a gelatina pondo a agua a ferver e adicionando o p6 do sabor que mais gostares de
seguida adiciona a &gua gelada. Deixa a gelatina quase solidificar e adiciona o iogurte natural.
Tritura o todo e pronto ja tens uma mouse a tua esperal

Sopa de batata doce cenour a e cour gette

Ingredientes para 20 potes de 50g: 1 batata doce (400g) ; 1 cenoura (200g); 1 courgette
(3009g); 1 colher de sopa de queijo creme ou quadradinho davacaqueri;

Coze a batata doce, a cenoura e a cougette. Lembra-te que a courgette leva menos tempo a
cozer que a batata e a cenoura. Tritura os 3 legumes se necessario adiciona agua e para tornar
a sopamais cremosa adiciona o queijinho davaca que ri!
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Sopa detomate
Ingredientes para 16 potes de 50g: 800g de tomate; azeite g.b; tomilho;

Coloca o tomate a assar com o tomilho ou outra erva aromatica que gostes, rega com um fio
de azeite, ja sabes que se adicionares de mais vais ficar mal disposto! Tritura o todo e néo te
esguegas de tirar as cascas ao tomate!

Aproveita 0 Verdo para fazer esta receita usa tomates bem maduros, vais ver que néo te vais
arrepender!

Sopa de pimentos ver melhos
Ingredientes para 8 potes de 50g: 2 pimentos vermelhos (400g);

Assa 0s pimentos, retira-lhes a pele e tritura tudo adiciona agua, leva a ferver para
homogeneizar e pronto mais uma sopa colorida e cheia de sabor!

Sopa de espinafres

Ingredientes para 20 potes de 50g: 1kg de espinafres; 1 colher de sopa de azeite; 2 colheres de
sopa de farinha;

Faz um béchamel: coloca o0 azeite na panela, depois de quente mistura a farinha espera que
esta fique com ar mais cozido. Em seguida adiciona os espinafres ja cozidos (demora cerca de
2 min a cozer) tritura o todo e mistura agua para ndo ficar com umatextura muito grossa.

Ja sabes quando usares espinafres nas tuas receitas usa apenas as folhas!
Sopa de batata, courgette e abdbora
2 batatas pequenas (200g); 1 courgette (300g) e 300g de abdbora;

Coze as batatas, a abobora e a courgette. Tritura tudo e adiciona agua para a consisténcia
desejada da sopa!

Bom apetite! Até a proxima sopal
Banana com passas e canela

Esta receita € para agueles dias que te apetece alguma coisa bem doce ou simplesmente uma
sobremesa paraum diafrio!

Ingredientes para 1: 1 banana; 6-8 uvas passas; canelag.b

Modo de preparagdo: corta a banana aos pedagos e adiciona as uvas passas e acanela. Levaao
microondas até ficar morno;
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ANEXO X1V (Compilacao dereceitas

para o livro “Receitas Saudaveis™)
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Bem vindo a0 nosso livro de receitas! Estas pronto para cozinhar refeicdes simples,
saborosas, préticas e saudaveis?

Pois bem isso mesmo que vai acontecer ao longo deste livro.

O nosso livro prende-se em ser mais do que um livro de receitas ndés queremos dar-te
sugestdes para cozinhares o0s alimentos que tens |a em casa e claro para ndo comeres todos os
dias a mesma coisa.

Quem disse que ser saudavel tinha que ser aborrecido?

Aqui acompanhamos-te ao longo do teus dias com sugestdes de pequenos almogos, |anches,
snacks ameio do dia e refeigdes principais.

Asseguramos-te que todas as nossas receitas séo bem simples de preparar em que qualquer as
pode confeccionar!

Sopa fria de meloa
Ingredientes para 4 pessoas. 2 meloa; 200ml de caldo de frango;
- Trituraameloa e adiciona o caldo de frango e ja tens uma entrada perfeital

Podes fazer o caldo em casa a partir da cozedura do frango!

Gazpacho
Ingredientes para 4 pessoas. 1 kg de tomate; ¥z pepino sem casca; 1 cebola; gelo;

- Coloca todos os ingredientes numa liquidificadora sem sementes e ai tem a receita mais
frescado Verdo!

Para estareceita ficar ainda mais deliciosa usa tomates bem maduros!

Sopa detomate

Ingredientes para 4 pessoas. 800g de tomate; azeite g.b; tomilho;
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- Coloca o tomate a assar com o0 tomilho ou outra erva aromatica que gostes, rega com um fio
de azeite, ja sabes que se adicionares de mais vais ficar mal disposto! Tritura o todo e ndo te
esquegas de tirar as cascas ao tomate!

Aproveita o Verdo para fazer esta receita usa tomates bem maduros, vais ver que néo te vais
arrepender!

Sopa de abobor a assada
Ingredientes para 4. 1kg de abobora; azeite g.b; tomilho q.b;

Modo de preparacéo: Assa a abdbora aos cubos com o azeite e 0 tomilho. tritura o preparado
anterior; leva ao lume e adiciona égua para ficar com uma consisténcia mais liquida ou tritura
o todo sem égua se preferires uma consisténcia mais cremosa.

Sopa de espinafres

Ingredientes para 4 pessoas. 1kg de espinafres; 1 colher de sopa de azeite; 2 colheres de sopa
defarinha;

- Faz um béchamel: coloca o azeite na panela, depois de quente mistura a farinha espera que
esta coza sempre a mexer em seguida adiciona agua para fazer um creme mexe para néo criar
grumos.

- Adiciona os espinafres ja cozidos (demora cerca de 2 min a cozer) e tritura tudo!
Sopa de pimentos ver melhos
Ingredientes para 4 pessoas: 4 pimentos vermelhos (800g);

- Assa 0s pimentos, retira-lhes a pele. Tritura tudo e adiciona &gua, leva a ferver para
homogeneizar e pronto mais uma sopa colorida e cheia de sabor!

Wrap declaras
Optimo parainiciares o teu dia ou terminares o teu dia, ou mesmo como snack ameio do dial
Ingredientes para 1 wrap: 3 claras, azeite g.b; sal g.b; pimentaq.b;

Modo de preparacéo: Aquece uma frigideira de preferéncia anti-aderente. Adiciona o azeite e
depois as claras misturadas. Deixa o todo cozinhar e recheia-0 com uma das nossas sugestoes
abaixo!

Tapioca smples

Ingredientes para 4. 200g de tapioca;
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Modo de preparacdo: peneira atapioca para uma frigideira e depois ligua o lume espera que a
goma da tapioca fique unida e se descole da frigideira para depois a virar; Depois de virada
adiciona o recheio atua escolha existem muitas opgdes diferentes, préticas, rpidas e acima de
tudo saudaveis.

Lembra-te que a tapioca pode ser um Optimo pequeno almoco, snack ou lanche além de ndo
ter glUten vai dar-te energia para comegares ou continuares o teu dial

Deixamos-te aqui algumas sugestfes de recheios para tornar as tuas tapiocas mais deliciosas.
Estes recheios também podem ser usados com outro tipo de snack como por exemplo as
bolachas de arroz ou de milho.

Recheio de queijo, banana e canela
1 colher de sopa de mozzarela ralada (159); 1 banana; canela g.b; mel g.b (opcional);

- Adiciona o recheio a mozzarela ralada, a banana aos pedacos, a canela e 0 mel, dobra a
tapioca ao meio e deixe cozinhar tapado até o queijo derreter;

Para este recheio podes usar outro tipo de queijo tal como o ricotta ou o0 queijo feta nas
mesmas quantidades.

Recheio com ovos mexidos e tomate cerga
2 ovos mexidos, 6-8 tomates ceregja; cebolinho g.b

- Adiciona os ovos mexidos, o tomate cergja e o cebolinho dobra ao meio e esta pronta para
comey!

Recheio de queijo etomate
Queijo g.b; tomate em rodelas;

- Mistura o queijo e o tomate dobra a tapioca a0 meio e deixe cozinhar tapada até o queijo
derreter;

Recheio de salmé&o e queijo creme

1 colher de sopa de queijo; 2 fatias de salméo fumado; salsa ou outra erva aromética q.b; 1
colher de sobremesa de queijo creme;

- Adiciona o queijo, o salméo, a salsa e 0 queijo creme, dobre ao meio e deixe cozinhar tapado
até o queijo derreter;

Recheio de queijo, banana e nutella

1 colher de sopa de queijo; 1 banana; 1 colher de sopa de nutella.
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- Adiciona o queijo, a banana cortada aos pedagos e a nutella dobre a tapioca ao meio e deixe
cozinhar tapado até o queijo derreter;

Rechelo de banana, coco e queijo

1 colher de sopa de lascas de coco; 1 banana cortada aos pedacos, Opcional -1 colher de sopa
de queijo ralado (15g); 1 colher de sopa de nutella;

- Adiciona a banana, as lascas de coco, 0 queijo ou a nutella, dobre a tapioca ao meio e esta
prontal

Rechelo de morangos e queijo
6-8 morangos cortados; 1 colher de sopa de queijo (309g);
- Adiciona os morangos e 0 queijo dobre a tapioca ao meio e pronto a comer!

Aproveita sempre as frutas da estagdo sdo sempre mais econdmicas e mais saborosas, uma
Optima variagao se estiveres na Primavera ou Verdo!

Recheio de frango, queijo e abacate

50g de frango; 30g de queijo mozzarella; ¥4 abacate;

- Adicionao frango o queijo mozarella e o abacate esta pronto.

Usa as sobras do frango de uma refeicéo anterior ainda ficamais delicioso!
Recheio de salméo e abacate

2-4 fatias de salmaéo; V2 abacate;

- faz uma camada de salm&o e uma camada de abacate. Pronto a comer!
Panquecas de banana

Ingredientes para 4-6 panquecas: 2 bananas maduras; 2 ovos; Canelaq.b;

Modo de preparacdo: Esmaga as bananas com um garfo ou tritura-as num liquidificador até
formar um pur€, mistura os ovos e adiciona o0 puré de banana e a canela; aguece uma
frigideira anti-aderente e cozinha as panquecas cerca de 1 min cada lado; serve-as ao natura
ou com mel, se gostares da sensagdo croquante adiciona castanha de cgu picada
grosseiramente ou outro fruto seco qualquer ao teu gosto;

Papas de avela

Ingredientes para 1: 1 chavena de leite (250 ml) ; 3 colheres de sopa de flocos de aveia;; 1 pau
de canela; canelaem pd g.b; agticar ou mel g.b (opciona);
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Modo de preparacdo: Aquece o leite com o pau de canela até ferver. Retira o pau de canelado
leite; mistura a aveia com o leite em lume brando até engrossar. Se gostares das papas de
aveiamais liquidas adiciona mais leite; transfere o preparado para umataga.

A opcéo é juntar fruta ou frutos secos as tuas papas de aveia para ficarem mais ricas! Se
quiseres tornar as tuas papas de aveia menos cal oricas podes sempre cozinha-las em agua ou
metade dgua metade leite!

Queijo fresco com mor angos e mel

Ingredientes para 1. 6 a 8 morangos, 1 queijo fresco; 1 colher de sobremesa de mel ou de
agave; sementes de chia g.b (opcional);

Modo de preparacéo: Corta o queijo fresco em pedagos e adiciona os morangos em pedacos e
omel ejaesta

Um lanche ou um pequeno amogo rapido e nutritivo, a pressajando € desculpal
Sandes sem péo

Maca e queijo azul

2 fatias de maga barradas com queijo azul. Lanche pronto em menos de 2 minutos!

Banana e manteiga de amendoim

2 rodel as de banana barradas com manteiga de amendoim e para a cereja no topo do bolo uma
framboesa num dos lados para contrastar com o doce da banana e a gordura da manteiga de
amendoim.

Ovo com queijo efiambre
Ingredientespara 1. 1 ovo; 1 fatiade fiambre; 1 fatia de queijo flamengo;

Modo de preparacdo: Cozinha o ovo numa frigideira antiaderente e adicione a fatia de queijo
e afatiade fiambre;

Lanche ou snack pronto em menos de 5 minutos agora é s6 comer!

Acai com kiwi e banana

Ingredientes para 1: 2 colheres de sopa de polpa de acai sem aglicar adicionado; 1 banana;
kiwi; linhaga ou chiaq.b (opciona);
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Modo de preparacéo: Tritura o agai com a banana; serve o preparado anterior com rodelas
finas de kiwi e semente de linhaga;

Podes acompanhar com qualquer fruta ao teu gosto, usa fruta de cores diferentes e lembra-te
gue os olhos também comem.

Barquinhos de cour gete
Ingredientes para 4. 2 courgette média; 200g de carne picada; 2 cebolas pequenas ou 1
grande; azeite g.b; sal q.b; pimenta g.b;

Modo de preparacao: Corta a courgete ao meio e retira-lhe o interior; faz um refogado com a
cebola e a carne picada e o interior da courgette; recheia as metades com o refogado e leva ao
forno cercade 30 min;

Se fores fa de queijo podes adicionar no topo de cada barquinho paralhe dar umatexturamais
croquante!

Salada de salm&o com mozar ella e tomate cherry

Ingredientes para 4: 8-10 fatias de salméo fumado; 3 mozarellas de bufala; 7 tomates cherry;
vinagre balsamico q.b; endro g.b (opcional); salsa g.b (opcional);

Modo de preparacdo: Corta a mozzarella em bocados e os tomates cherry em metades;
adiciona o salmdo fumado a mozzarella e aos tomates e tempera com vinagre balsémico e
endro.

ACOMPANHAMENTOS

Ratatouille

Ingredientes para 4 pessoas. 1 cebola; 1 beringela; 2 courgettes; 1 pimento; 2 tomates; 1 folha
de louro; azeite g.b; salsa g.b; tomilho q.b;

Modo de preparacdo: Refoga a cebola, adicione os tomate sem pele deixe refogar até o tomate
ficar em puré. Adiciona a beringela, as courgettes e o pimentos aos cubos deixa cozinhar até
os legumes ficarem moles mas sem perderem a consisténcial

Mais um acompanhamento para um prato de carne ou peixe

Bacalhau assado

Ingredientes para 4 pessoas; 4 postas de bacalhau pequenas; 2-3 colheres de sopa de azeite; 3-
4 dentes de alho;
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- Coloca as postas de bacalhau numa travessa adiciona 0 azeite e o alho picado, em fatias ou
se gostares inteiro. Assa 20 minutos e esta pronto a comer!

Frango assado no forno

Ingredientes para 4 a 6 pessoas. 1 frango inteiro; 200g de cenoura; 1 cebola grande; 2 a 3
batatas doces; 3 a4 colheres de sopa de azeite;

- Coloca todos os ingredientes numa travessa, lembra-te de colocares o frango com a pele para
cima para manter a humidade da carne! Deixa assar cerca de 1 hora e 30 min se quiseres
adicionar mais legumes a tua refeicdo acompanha o frango com uma salada de alface e
tomate.

Estareceita é idea para quando tens convidados em casa ou queres fazer um jantar em familia
mas Ndo queres perder muito tempo!

Bom apetite!

Salada de beterraba

Ingredientes para 4 pessoas; 3 a 4 beterrabas cruas ou cozidas; 1 chavena de vinagre de vinho
branco; ¥z chavena de agucar; 2 chavena de agua;

- Corta a beterraba cozida em rodelas e reserva a parte. Numa tigela mistura o vinagre, o
acucar e dgua agora € a atura de adicionar a beterraba. Guarda no frigorifico e depois é so

servir!

Podes fazer mais quantidade que quanto mais tempo ficar no frigorifico mais saborosa vai
ficar!

Salada de atum

Ingredientes para 4 pessoas: 4 latas de atum; 150g de ananas; 100g de queijo feta; 120g de
rucula ou aface ou uma mistura das duas; vinagre balsdmico para temperar;

- Desfia 0 atum em lascas, corta 0 ananas e o queijo feta em cubos. Coloca os ingredientes

anteriores em cima da aface e darucula, tempera com vinagre bal sémico.

Mais uma salada de Verdo rdpida, saborosa e saudavel! Podes optar por trocar 0 ananas por
outra fruta como o kiwi ou os morangos!

Bom apetite!
Salada detomate assado e queijo feta

Ingredientes para 4 pessoas. 800g de tomate; 150g de queijo feta; azeite g.b; 6regéos q.b;
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- Assa os tomates com um fio de azeite e 0s orégdos. Serve com queijo feta esmigalhado por
cima e mais orégaos se Necessario.

Cenoura glaceada

Ingredientes para 4 pessoas: 500g de cenoura; 2 colheres de sopa de azeite; salsa q.b;

- Numa panela aguece 0 azeite e adiciona as cenouras em rodelas ndo muito finas, adiciona
agua apenas a suficiente para as cenouras estarem imersas. Deixa cozinhar até a agua evaporar
completamente. Serve com salsa por cima

Um acompanhamento simples paraa correriado diaadia.

Alho francés salteado

Ingredientes para 4 pessoas. 600g de alho francés; 3 colheres de sopa de azeite;

- Aquece o azeite e adiciona 0 aho francés cortado em rodelas ou em juliana deixa cozinhar
até ficar com umatextura suave. Esta pronto a servir!

Ervilhas cozidas
Ingredientes para 4 pessoas. 500g de ervilhas;

- Cozer a ervilhas e adicionar sal. Acompanhamento simples e prético para ser ainda mais
rapido usa ervilhas congeladas.

Fruta assada
Ingredientes para 4 pessoas: 500g de fruta madura; 1-2 colheres de sopa de azeite;
A nossa sugestdo € usares fruta madura da época como ameixas ou péssegos ou péra.

Qual é a surpresa desta receita? Pois bem pode usa-la como sobremesa com um toping de
coco, améndoas ou aveia que podem ser torrados ou ao natural!

Arroz com nozes e salsa

Ingredientes para 4 pessoas. 2 chavenas de arroz; 4 chavenas de &gua; 40g de nozes; 2-3
dentes de alho picados; 2 a 3 colheres de sopa de azeite; salsa picada g.b;
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- Faz um refogado com o azeite e 0 aho, adiciona 0 arroz e envolve no azeite. Adiciona a
agua sobre 0 arroz e deixa cozinhar até o arroz ficar cozido e solto. Mistura as nozes ao arroz
e serve com a salsa picada por cima.

Quem disse que comer frutos secos tinha quer ser aborrecido aproveita esta receita para
experimentar novas formas de comer frutos secos!

Salada detrigo em grao

Ingredientes para 4 pessoas. 1 chévena de trigo em gréo; 1 cebola picada ou 2 chalotas
picadas; 1 tomate picado; ¥z pimento verde picado; salsa picadag.b;

- Coze o gréo em agua e sal cerca de 20 min, deixa arrefecer. Numatigela ou travessa grande
mistura os gréos de trigo com a cebola, o tomate, 0 pimento e a salsa;

Batata doce assada

Ingredientes para 4 pessoas: 1kg de batata-doce; azeite g.b; tomilho g.b

Modo de preparacéo: Corta as batatas aos gomos com a casca; adiciona o azeite e o tomilho;
levaao forno 25 min a 200°C.

Abdbora com Candla

Ingredientes para 4 pessoas. 1kg de abobora, descascada e sem sementes; 1 colher de cha de
ervas aromaticas; 1 colher-de-cha de canela; 2 colheres de sopa de azeite; sal q.b;

Modo de preparacéo: Corta a abobora aos cubos; tempera com o azeite, a canela e as ervas
arométicas; leva ao forno a 180°C durante 30 min.

L anchespara levar

Podes usar estas receitas como snack, num brunch ou mesmo como entrada de um jantar.
Deixa-mos te estas opgdes que sabemos que sdo Optimas mas podes sempre variar e usar 0S
ingredientes disponiveis em casa.

Ovo de codor niz com tomate cherry e azeitona

Num palito adiciona primeiro o ovo de codorniz, o tomate cherry, o cubo de queijo fresco e o
morango e esta pronto
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Tomate cherry com pepino e queijo

Num palito adiciona 1 tomate cherry, 1 cubo de pepino, 1 cubo de queijo e termina com outro
tomate cherry.

Azeitona com queijo etomate cherry

Num palito adiciona 1 azeitona, 1 cubo de queijo e tomate cherry, podes repetir o processo ou
terminar com outra azeitona.

Pao no forno com tomate e beringela

Ingredientes para 1: 2 fatias de p&o; %2 tomate médio; 2-4 rodel as de beringela dependendo do
tamanho da beringela; queijo g.b.

Modo de preparacdo: Coloca o tomate e a beringela no péo e adiciona o queijo; Levaao forno
até o pao ficar torrado e 0 queijo derretido;

Banana com passas e canela

Esta receita € para agueles dias que te apetece alguma coisa bem doce ou simplesmente uma
sobremesa paraum diafrio!

Ingredientes para 1. 1 banana; 6-8 uvas passas; canelag.b

Modo de preparacdo: corta a banana aos pedacos e adiciona as uvas passas e acanela. Levaao
microondas até ficar morno;

Salada defrutas

Ingredientes par 4 pessoas. 1-2 laranjas; 10 uvas; 1 banana; ¥4 de ananas; 10-15 morango; 1-2
Kiwis. ¥2 manga;

Corta todas as frutas aos cubos mais ou menos todos do mesmo tamanho e junta todos os
ingredientes numactigela grande.

E agora perguntas e sumo de laranja? Ora usa o resto da laranja que ndo usas-te na salada de
frutas e espreme-a para lhe retirar o sumo!

Para aém da salada de fruta tradicional se estiveres no Verdo podes fazer uma salada de fruta
inteiramente dedicada aos frutos vermelhos: os morangos, os mirtilos, as framboesas e as
amoras! N&o podes fazer uma salada de fruta inteiramente dedicada aos frutos vermelhos. os
morangos, os mirtilos, as framboesas e as amoras!
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Aguas aromatizadas

Nem sempre beber dgua tem de ser um sacrificio se és destas pessoas que tém dificuldade em
beber agua diariamente estas receitas sdo ideais pararti!

Aqua aromatizada com gengibre e limao

Mistura 1 litro de agua com 5 a 6 rodelas de gengibre finas e 1 liméo as rodel as.

Aqua aromatizada com laranja e canela

Mistura 1 litro de agua com 1 laranja cortada aos gomos e 1 ou 2 paus de canela.

Aqua aromatizada com morangos

Mistura 1 litro de &gua com 6 a 7 morangos cortados aos pedagos.

Guarda as tuas &guas aromatizadas no frigorifico para se conservarem melhor e para estarem
frescas!
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ANEXO XV (Ebook “Receitas

Vegetarianas para Bebés ate 1 ano™)
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