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Apresentacao

Esta obra foi desenvolvida a partir do projeto de extensdo do Departamento de
Nutricdo do campus central da UFRN, chamado Nutric@o com Sabor: Alimentando o conhe-
cimento e a salde, realizado entre 2011 e 2014. O projeto desenvolvia receitas adequadas as
Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis juntamente com as pessoas da comunidade, tendo
como objetivo principal fortalecer o elo entre a universidade e a comunidade.

Inicialmente, os alunos da disciplina de Técnica Dietética, do curso de Nutrigdo, apre-
sentavam alimentos e seu valor nutritivo ao pablico participante, em atividade denominada
E dia de feira. Em um segundo momento, essas pessoas eram convidadas a degustar
receitas saudaveis, elaboradas com os alimentos apresentados, na atividade Oficina de
Degustagdo. Nesse momento, sugestdes de modificacbes das receitas eram dadas pela
comunidade e pelos alunos, para que as bolsistas do projeto pudessem aprimora-las.

Posteriormente, as pessoas da comunidade eram convidadas a reproduzir as re-
ceitas no Laboratorio de Técnica Dietética juntamente com as bolsistas, equipe técnica e
docentes do projeto, em evento chamado Oficina Dietética. Nesse momento, dicas de ali-
mentacdo e culinaria saudavel, baseadas nos guias alimentares e literatura cientifica, eram
dadas em discussdes dialogadas.

Este livro representa a compilacdo de todas as receitas desenvolvidas e das dicas
discutidas durante o projeto. Voltado para o plblico em geral, visa contribuir para a salde
dos leitores.
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Principios da alimentacao saudavel

De acordo com a Organizagdo Mundial da Satde (OMS), a satide & o estado de com-
pleto bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doengas. Todos sabemos
que se alimentar & um ato absolutamente necessario e precisa fazer parte de nossa rotina
didria. Assim, é facil compreender que a alimentacdo esta intimamente ligada & salde e,
para que ela possa ser considerada saudavel, deve contribuir para o bem-estar do individuo
como um todo, levando-se em consideragdo as necessidades das diferentes fases e con-
dicdes de vida, as atividades praticadas, as circunstancias culturais, sociais, psicoldgicas,
fisiologicas e/ou patoldgicas.

De maneira didatica e ainda aplicavel, em 1937, Pedro Escudeiro, médico argentino,
definiu as Leis da Alimentac&o, que, sendo cumpridas, garantem uma alimentagdo saudavel.
Essas leis s&o:

. Lei da quantidade: determina que o total de calorias e nutrientes consumidos deve
suprir as necessidades do individuo. Assim, deve-se atentar para excessos e restri-
cOes alimentares, pois ambos sdo prejudiciais ao organismo.

. Lei da qualidade: preconiza que uma alimentacdo saudavel deve incluir todos os
nutrientes para a formagdo e manutencdo do organismo. Para isso, as refeicoes
devem ser variadas, contemplando todos os grupos de nutrientes.

. Lei da harmonia: € a lei do equilibrio, que implica na proporcionalidade adequada
entre os nutrientes. O corpo humano necessita de nutrientes em proporcdes ade-
quadas, visando manter o metabolismo de maneira fisiologica.

. Lei da adequagdo: estabelece que a alimentacdo deve se adequar as necessidades
do organismo de cada pessoa. Para tal, devem ser considerados os ciclos de vida,
0 estado de salde, os habitos alimentares, as condi¢des de acesso aos alimentos,
além de aspectos socioecondémicos e culturais.
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Dicas para uma alimentagcao saudavel

Alimente-se reqularmente e com calma

Considerando que a alimentacdo deve contribuir para o bem-estar, essa dica faz-se
essencial. Isso porque fazer as trés principais refeicdes do dia (café da manha, almogo e
jantar), intercalando com pequenos lanches, garante o suprimento de nutrientes e energia
de maneira continua, evitando a fome descontrolada.

Existem algumas referéncias de como distribuir a energia das refeicdes ao longo
do dia, bem como de quantas calorias um adulto sadio deve consumir diariamente. Como
exemplo, para fins de legislagdo em rotulagem de alimentos, a Agéncia Nacional de Vigilan-
cia Sanitaria (Anvisa, 2003) considera que um adulto brasileiro sadio deve ingerir em torno
de 2000 kcal por dia. Para o tipico brasileiro, que realiza 4 a 5 refei¢des diarias, essas calo-
rias podem ser assim divididas:

Tabela I - Distribuicdo da energia das refeicbes em um dia

Kcal da refeicéo,

Refeicao Percentual de energia considerando uma necessidade
de 2000 kcal diarias

Café da manha 20% 400 kcal
Lanche 5% 100 keal
Almogo 35% 700 kcal
Lanche 10% 200 kcal
Jantar 30% 600 kcal

*As refei¢Bes principais podem conter de 20% a 35% das quilocalorias diarias e as intermediarias, de 5% a 15%.
Fonte: Adaptada de Philippi (2015)
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Além da regularidade, alimentar-se com calma é importante. Isso porque fazé-lo
com pouco tempo disponivel, sem perceber o que se come, pode contribuir para a ingestao
exagerada de alimentos ou para a ingestdo de alimentos com pouco volume e considerados
praticos, mas de alta densidade energética, como, por exemplo, bolos e salgados. O ideal é
realizar as refeicdes em ambiente tranquilo e agradavel, em boa companhia. Isso as torna
mais prazerosas, contribuindo para sua sadde.

Lembre-se que os cereals, tubérculos e raizes sao
0S alimentos que mais nos fornecem energia

0 principal substrato energético para a manutencdo das atividades metabdlicas do
corpo humano € a glicose. Constantemente, 0 organismo trabalha, por meio de uma série
de mecanismos hormonais, para manter a concentragao de glicose no sangue, de modo que
ela esteja sempre pronta para o uso. Os nutrientes nos alimentos que nos fornecem majo-
ritariamente e de maneira mais efetiva a glicose sdo os carboidratos. Por isso, na maioria
dos guias nutricionais, recomenda-se que 0s carboidratos contribuam preponderantemente
como fonte de calorias em uma alimentagdo. O Institute of Medicine americano, por meio
das Dietary Reference Intakes, mundialmente utilizadas como referéncia, indica que os
carboidratos devem contribuir com 45-65% das calorias diarias de um adulto. As proteinas
devem contribuir com 10-35% e as gorduras 20-35%.

Os carboidratos sao encontrados principalmente nas massas, cereais, tubérculos
e raizes. Atualmente, indica-se o consumo das opgdes integrais, que possuem maior
contetdo de fibras alimentares. Essas opgOes sdo vantajosas, ja que as fibras alimen-
tares ndo sdo digeridas, promovendo a saciedade e a fungdo intestinal. Além disso, as
fibras alimentares podem reduzir o risco para o desenvolvimento de doencgas cronicas
ndo transmissiveis, como o diabetes, cancer e obesidade, por reduzirem a absorcdo de
colesterol e glicose em excesso.

Diminua a quantidade de sal consumida

De acordo com a OMS (2012), a ingestdo diaria de sal para adultos deve ser menor
que 5 g, ou menor que 2.000 mg de sddio. Em contraste, estudos nas Gltimas décadas de-
monstraram que o0 consumo de sal na maioria dos paises tem sido excessivo, variando de 9

12



a 12 g por dia. No Brasil, as Pesquisas de Orcamentos Familiares de 2002-2003 e 2008-2009
estimaram uma ingestdo média diaria de 4.700 mg de sddio, equivalentes a quase 12 g de
sal. Ainda, mais de 70% da populagdo brasileira consome sodio em excesso, sendo que nas
areas urbanas esse percentual aumenta para 90%.

0 consumo excessivo de sodio estd associado com o desenvolvimento de doengas
crénicas, que variam desde a hipertensdo arterial e doengas cardiovasculares até doengas
renais, osteoporose e cancer de estdmago. Assim, estratégias pablicas para se reduzir o
consumo de sal tém sido implementadas mundialmente, incluindo o Brasil. Entre estas,
encontram-se a reducdo voluntaria do conteGdo de sodio de alimentos processados e a
realizacdo de campanhas para a promogdo de habitos alimentares saudaveis, que, segundo
a Organizacdo Mundial da Salde, poderiam evitar cerca de 2,5 milhdes de mortes e poupar
custos aos sistemas de saude.

Nesse sentido, 0 Ministério da Salde e a Anvisa vém tomando medidas de incentivo
a reducdo do contetdo de sodio de alimentos industrializados e & reducdo do consumo de
sal. 0 Guia alimentar para a populag@o brasileira, langado em 2014 classifica os alimentos
conforme o Quadro a seguir:
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Quadro I - Classificag@o dos alimentos conforme nivel de beneficiamento/processamento

Tipo de alimento

In natura

Minimamente
processados

Processados

Ultraprocessados

Caracteristicas

Obtidos diretamente de plantas ou de animais e ndo sofrem qual-
quer alteragdo ap0s deixar a natureza.

Correspondem a alimentos in natura que foram submetidos a
processos de limpeza, remogédo de partes ndo comestiveis ou
indesejaveis, fracionamento, moagem, secagem, fermentacdo,
pasteurizacdo, refrigeracdo, congelamento e processos similares
que ndo envolvam agregacdo de sal, aclcar, 6leos, gorduras ou
outras substancias ao alimento original.

Exemplos

Legumes, verduras, frutas, batata, mandioca e outras raizes e
tubérculos in natura ou embalados, fracionados, refrigerados ou
congelados; arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou
embalado; milho em grdo ou na espiga, grdos de trigo e de outros
cereais; feijdo de todas as variedades, lentilhas, grdo de bico e
outras leguminosas; cogumelos frescos ou secos; frutas secas,
sucos de frutas e sucos de frutas pasteurizados e sem adicdo
de aglcar ou outras substancias; castanhas, nozes, amendoim
e outras oleaginosas sem sal ou aglicar: cravo, canela, especia-
rias em geral e ervas frescas ou secas; farinhas de mandioca, de
milho ou de trigo e macarrdo ou massas frescas ou secas feitas
com essas farinhas e agua; carnes de gado, de porco e de aves
e pescados frescos, resfriados ou congelados:; leite pasteurizado,
ultrapasteurizado (longa vida’) ou em p6. iogurte (sem adicdo de
aclcar); ovos; cha, café, e agua potavel.

Produtos relativamente simples fabricados essencialmente com a
adicdo de sal, aglicar ou outra substancia de uso culinario como
6leo ou vinagre a um alimento in natura ou minimamente proces-
sado para aumentar sua durabilidade e palatabilidade. As técnicas
de processamento desses produtos se assemelham a técnicas
culinarias, podendo incluir cozimento, secagem, fermentacdo,
acondicionamento dos alimentos em latas ou vidros e uso de mé-
todos de preservacdo como salga, salmoura, cura e defumagao.

Conservas de alimentos inteiros preservados em salmoura ou em
solucdo de sal e vinagre, frutas inteiras preservadas em accar,
carne adicionada de sal e peixes conservados em sal ou 6leo,
queijos feitos de leite e sal e microrganismos e paes feitos de
farinha de trigo, agua, sal e leveduras.

Formulag@es industriais feitas inteiramente ou majoritariamen-
te de substancias extraidas de alimentos (6leos, gorduras, agl-
car, amido, proteinas), derivadas de constituintes de alimentos
(gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em
laboratorio com base em matérias organicas como petroleo e
carvdo (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e varios
tipos de aditivos usados para dotar os produtos de propriedades
sensoriais atraentes).

Refrigerantes, pds para refrescos, biscoitos recheados, salgadi-
nhos de pacote, embutidos e outros produtos derivados de carne
e gordura animal, produtos congelados prontos para aquecer,
produtos desidratados como misturas para bolo, sopas em pd,
macarrdo instantaneo e tempero pronto.

Fonte: Adaptado de Brasil (2014, p. 29, 38, 41)




Essa classificacdo dos alimentos € interessante, pois reconhecer um alimento ul-
traprocessado € importante para evitar o seu consumo. 1sso porque esses alimentos nor-
malmente contém alto teor de sodio, derivado da adi¢do de sal, aditivos e conservantes,
utilizados para estender a vida de prateleira. E, infelizmente, a maioria dos alimentos ultra-
processados & consumida nas refeicdes, substituindo os alimentos in natura e minima-
mente processados como frutas, leite e preparagdes culinarias. Esse erro comum causa 0
aumento deliberado do consumo de sodio. Ainda, a redu¢do da quantidade de agua por meio
da adicdo de sodio nos alimentos ultraprocessados, aliada a adicdo de gorduras e agica-
res, torna esses produtos extremamente caloricos, com alta densidade energética, quando
comparados com seus originais. Exemplos disso sdo os leites UHT com achocolatados, bem
mais caldricos que o leite UHT; e 0s peixes em conserva de 6leo versus 0s peixes in natura.

A maneira mais facil de se distinguir um alimento ultraprocessado de um processado
€ consultar o rotulo, observando a lista de ingredientes*. Um grande nimero de ingredien-
tes (comumente cinco ou mais) e a presenca de nomes pouco familiares, ndo usados em
preparacdes culinarias, como gordura vegetal hidrogenada, 6leos interesterificados, xarope
de frutose, isolados proteicos, agentes de massa, espessantes, emulsificantes, corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor, indicam que o alimento & ultraprocessado.

Assim, para reduzir o consumo de sddio no dia a dia é interessante preferir os ali-
mentos in natura ou minimamente processados em todas as refei¢des. Outro erro comum,
que aumenta o consumo diario de sodio, & sempre utilizar o saleiro de mesa. O sabor dos
alimentos pode ser acentuado com temperos como cheiro-verde, alho, cebola, pimentas,
ervas frescas e secas, ou até com suco de frutas, como o limdo. Uma boa dica & preparar o
sal de ervas ou o gersal e utiliza-los no lugar do sal comum**,

* Ver no capitulo “0 rotulo dos alimentos™ como interpretar a rotulagem nutricional
dos produtos industrializados.

**\ler no capitulo “Substituindo o sal comum” como aprender a preparar o sal de
ervas e o gersal.
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Coma frutas, lequmes e verduras

De acordo com a Pesquisa de Orcamentos Familiares 2008-2009, ha consumo ex-
cessivo de aglcares em 61% da populacdo brasileira devido a elevada ingestdo de sucos,
refrigerantes e refrescos, agucarados, aliada ao baixo consumo de frutas e hortalicas.

Esses resultados podem ser explicados pelo elevado consumo de alimentos ultra-
processados pelos brasileiros. Em termos praticos, sendo os alimentos ultraprocessados
substituidos pelos in natura, automaticamente consegue-se reduzir o consumo de aguca-
res, gorduras e sodio, conforme explicado anteriormente. As frutas sdo os exemplos mais
praticos e de facil acesso de alimentos in natura e podem ser consumidas no café da
manhd e nos lanches. J& as hortalicas, popularmente conhecidas como legumes e verduras,
podem ser incluidas nas refeices principais do dia. 0 melhor, tanto para frutas quanto hor-
talicas, € preferir as da safra, ja que estdo com maior potencial nutritivo, tem maior oferta
e preco acessivel.

E notdria a diferenca em termos caldricos, das frutas e hortalicas quando compara-
das aos alimentos ultraprocessados. Veja 0s exemplos a seguir:

Tabela 2 - Quilocalorias em alimentos utraprocessados e frutas/hortalicas

Alimento ultraprocessado | Kcal | Fruta ou hortalica | Kcal
Sorvete industrializado - Salada de frutas 80
(2 bolas - 80 g) (5 colheres de sopa - 100 g)
Barra de cereal com chocolate 7 Maca fuji 27
(I unidade - 30 g) (I unidade média - 130 g)
Macarrdo instantaneo 269 Espaguete de abobrinha 5
(1 pacote - 85 g) (2 colheres de servir - 100 g)
Batata chips industrializada o2 Batata-doce chips caseira 200
(pacote pequeno - 60 g) (2 pegadores cheios - 60 g)
Batata palha industrializada 33 Batata cozida 1
(I xicara - 25 g) (1 unidade média - 140 g)

Fonte: Autoria propria
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Tenha cuidado no consumo de gorduras

Atualmente, a obesidade & considerada uma epidemia, sendo apontada pela Orga-
nizagao Mundial da Satde como um dos maiores problemas de satde pablica no mundo.
Estimativas projetam que, em 2025, aproximadamente 2,3 bilhdes de adultos estejam com
sobrepeso; e mais de 700 milhdes, com obesidade.

No Brasil, segundo os dados da pesquisa VIGITEL, de 2014, realizada pelo Ministério
da Salde, foi observado que 53% da populagdo estava acima do peso, seja com sobrepeso
ou obesidade. Para obesidade, o percentual encontrado foi de 18%.

0 elevado consumo de alimentos processados e ultraprocessados também pode ex-
plicar esses altos percentuais encontrados em nossa populagdo. Como dito anteriormente,
grande parte dos alimentos industrializados sdo acrescidos de gorduras, 0 que aumenta
consideravelmente sua densidade energética. Assim, & interessante para uma alimentacdo
saudavel evitar o consumo desses alimentos, em especial de salsichas, linguigas, mortade-
las e hamburgueres, fontes de gorduras saturadas.

Os principais guias nutricionais para prevencdo e tratamento de doencas cronicas,
como o diabetes mellitus e hipertensao arterial, recomendam que as calorias provenientes
de lipidios da dieta devem estar em torno de 30%, limitando-se o consumo das gorduras
saturadas a 10%. Elas sdo as principais formas de armazenamento de gordura nos tecidos
animais, por isso sdo mais abundantes nas carnes, ovos, embutidos, leite e derivados. Seu
consumo excessivo esta associado com o aumento do colesterol total e o desenvolvimento
de doengas cardiovasculares e cancer. Assim, & prudente ndo exagerar em seu consumo,
optando por opgdes de carnes mais magras, Como as aves e peixe, pelo menos trés vezes
por semana. Outra dica interessante € retirar a gordura aparente das carnes e a pele das
aves antes de sua preparacgdo. Isso evita que a gordura goteje quando aquecida em cima
da peca de carne.

Além disso, & importante, ao comprar produtos industrializados, estar atento aos
rotulos dos alimentos, escolhendo sempre aqueles com menores quantidades de gorduras
saturadas e trans. As gorduras trans, apesar de serem encontradas em alguns alimentos
de origem animal, como leite e carne bovina, estdo presentes principalmente em produtos
industrializados nos quais se utilizam a gordura vegetal hidrogenada como ingrediente.
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Essa gordura & obtida através da hidrogenagdo catalitica de 0Oleos vegetais, que passam a
conter maior teor em acidos graxos saturados, ficando mais solidos, cremosos e estaveis
ao processamento industrial, ja que ha o aumento de seu ponto de fusdo. A hidrogenagdo,
por utilizar altas temperaturas, altera também a conformagdo geométrica dos acidos gra-
x0s, levando a formagdo das gorduras trans.

Esse tipo de gordura também esta associado com o desenvolvimento de dislipide-
mias, 0 que aumenta o risco para doencas cardiovasculares. Assim, orgdos internacionais
como o /nstitute of Medicine e o US Dietary Guidelines recomendaram a redugdo ao maxi-
mo possivel da ingestdo de gordura trans.

Entdo, a indUstria tende cada vez mais a utilizar outro tipo de gordura, bastante en-
contrado em margarinas, denominado gordura vegetal interesterificada. A interesterificagdo
rearranja acidos graxos dentro de uma mesma gordura ou entre gorduras diferentes, utili-
zando um catalisador quimico ou enzimatico. Apesar de ser um processo economicamente
vidvel, a gordura transesterifcada gerada mostrou-se associada com o aumento da relagdo
LDL/HDL* e da glicose plasmatica. Dessa forma, ao se consumir alimentos industrializados,
€ interessante observar a lista de ingredientes, escolhendo aqueles que ndo utilizam gor-
dura vegetal hidrogenada ou interesterificada.



.

*LDL e HDL

Reconhecidamente, a principal causa de infartos agudos do miocardio e acidentes
vasculares cerebrais & a aterosclerose, condicdo dos vasos sanguineos evidenciada ha
mais de 100 anos. A observacdo de que nas placas de ateroma, havia um componente ama-
relo gorduroso levou a descoberta de que o colesterol tinha papel preponderante na fisio-
patologia do processo. Hoje se sabe que o colesterol & transportado no plasma, acoplado
as chamadas lipoproteinas, moléculas conjugadas de lipideos e proteinas, que permitem o
transporte tanto do colesterol quanto de lipidios.

Existem varios tipos de lipoproteinas. E importante compreender que a Low Den-
sity Lipoprotein (LDL) & aquela responsavel pelo transporte do colesterol enddgeno (ja
que todas as nossas células sintetizam colesterol) para os tecidos. Estudos populacio-
nais observaram que concentracdes elevadas de LDL assim como da apolipoproteina
B100 (ApoB100), a principal proteina estrutural da LDL, estdo diretamente associadas com
0 risco de eventos cardiovasculares.

De maneira simplificada, esse risco maior pode ser explicado porque a LDL em ex-
cesso é capturada - por fagocitose - por células da resposta imune, os macréfagos, sina-
lizando inflamagdo. Essa inflamac&o resulta em recrutamento de mais macrofagos, que
por sua vez capturam mais LDL, perpetuando o contexto inflamatdrio. Nisso, ha estimulo
da infiltracdo e proliferacdo de células de masculo liso que com o tempo sofrem necrose.
Concomitantemente, ha acimulo de colageno e fibrina, formando as famosas placas de
ateroma, que dificultam a circulacdo sanguinea e podem levar ao infarto e acidentes vas-
culares cerebrais.

A High Density Lipoprotein (HDL) é a lipoproteina responsavel pelo transporte do co-
lesterol produzido nos tecidos para o figado. Esse processo é chamado de transporte reverso
do colesterol, por meio do qual ele pode ser finalmente metabolizado e/ou excretado. Estudos
epidemiologicos tém consistentemente demonstrado que as concentragdes de HLD estdo
inversamente associadas com o risco de doencas cardiovasculares. Isso pode ser explicado
tanto pelo transporte reverso quanto pela agdo de prote¢do da HDL contra a oxidacdo da
LDL. Além de outras fungdes protetoras, a HDL mantém as células dos tecidos justapostas,
relaxando-as e evitando a migracdo de células inflamatérias.



Consuma leite e derivados

Estudos demonstraram que o baixo consumo de leite e derivados esta associado
com o desenvolvimento de osteoporose e hipertensdo. Isso porque o leite, 0s queijos e
os iogurtes sdo as principais fontes de calcio na alimentagdo, sendo esse micronutriente
importante para a manutengdo da saide 0ssea e seu consumo associado a uma dieta que
protege contra a hipertensao.

A osteoporose € uma disfuncdo 0ssea que torna 0s 0ssos mais frageis, aumentando
o risco de fraturas, em especial no fémur, coluna e antebraco. Ela atinge uma em cada trés
mulheres e um em cada oito homens acima de 50 anos no mundo. No Brasil, ela afeta cerca
de 9,5 milhdes de pessoas, e, com 0 aumento da expectativa de vida da populacdo, esses nd-
meros tendem a crescer, ja que essa & uma condi¢do muito associada com o envelhecimento.
Pesquisas indicam que a mortalidade associada a fraturas vertebrais em mulheres é de 23%.

Assim, faz-se importante a prevencdo da osteoporose. Para tal, medidas simples ge-
rais devem ser tomadas, como: praticar exercicios, ja que esses aumentam a massa magra,
ajudando na preservacdo do calcio da matriz 6ssea, e expor-se ao sol, o que ativa a vitami-
na D, que promove a absorcdo do calcio da dieta. Na alimentag&o, & importante consumir os
alimentos ricos em calcio, como o leite e derivados e evitar o fumo, refrigerantes e bebidas
alcodlicas que alteram negativamente o equilibrio do calcio no organismo.

A relagdo entre o desenvolvimento de hipertensdo e o baixo consumo de alimen-
tos ricos em calcio ainda ndo € totalmente compreendida. Existem individuos que sdo
sensiveis a ingestdo de sal, ou seja, desenvolvem facilmente hipertensdo pelo consumo
excessivo de sodio. Esse desenvolvimento esta associado tanto com variaveis genéticas,
que determinam as respostas fisiologicas, quanto com variaveis ambientais, como o con-
sumo alimentar, determinado por variaveis culturais, sociais, econdmicas e demograficas.
De toda forma, diversos estudos tém demonstrado que para individuos sensiveis ao con-
sumo de sodio uma dieta rica em potassio, vitaminas antioxidantes, proteinas ricas em
L-arginina, vitamina D e calcio, sendo o calcio proveniente em especial de leite e derivados
desnatados ou semidesnatados, esta associada com menor desenvolvimento de hiper-
tensdo e doengas cardiovasculares.

A melhor forma de aumentar o consumo de calcio ainda & através da ingestdo de
leite e seus derivados, ndo sb porque esses alimentos apresentam maior conteldo desse
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micronutriente, mas também porque nesses produtos o calcio € mais biodisponivel, estando
na forma de sais de citrato, mais facilmente absorvidos. Alguns alimentos de origem vegetal
podem também conter boas quantidades de célcio, mas essas sdo sempre inferiores nas por-
¢Bes usualmente consumidas, quando comparadas ao leite e derivados. Além disso, o célcio
dos alimentos de origem vegetal pode se ligar a alguns componentes como oxalatos e fitatos,
0 que pode diminuir sua absorgdo intestinal e consequente aproveitamento. Veja a seguir a
relagdo de célcio em algumas porgdes de alimentos considerados fonte:

Tabela 3 - Quantidade de calcio por por¢do dos alimentos considerados fonte

Alimento | Porcao | Calcio (mg)
Leite UHT desnatado 1 copo - 200 ml 268
Leite UHT semidesnatado 1 copo - 200 ml 240
Leite UHT integral 1 copo - 200 ml 246
Leite de soja com adi¢do de calcio 1 copo - 200 ml 240
Sardinha cozida 1 unidade -90 g 142
logurte natural desnatado 1 pote - 90 g 141
Queijo prato | fatia pequena -15 g 141
Queijo mucarela 1 fatia pequena - 15 g 131
logurte natural integral 1 pote - 90 g 129
Queijo minas frescal | fatia pequena - 15 g 87
Semente de gergelim 1 colher de sopa-10g 83
Grdo de bico 1 colher de servir-45¢g 51
Queijo ricota 1 fatia pequena - 15 g 38
Espinafre 1 colher de sopa-25g 28
Grdo de soja 1 colher de sopa-25g 26
Semente de linhaca 1 colher de sopa-10g 21
Brocolis 1 colher de sopa picado - 10 g 51

Fonte: Autoria propria
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Combine arroz com feijao

Alguns estudos brasileiros conseguiram demonstrar que um padrdo alimentar com-
posto por arroz e feijdo estava associado com o consumo de dietas menos gordurosas e,
consequentemente, um menor risco para a presenca de sobrepeso e obesidade.

Classicamente, diz-se, na nutri¢do, que a combinagdo do arroz com feijdo, na propor-
¢do de 3 para 1, respectivamente, garante o fornecimento de proteinas de boa qualidade, ou
seja, com todos os aminoacidos essenciais, que sdo aqueles ndo sintetizados pelo corpo
humano e necessarios para compor as proteinas em nosso organismo. Além disso, o feijao
€ uma das principais fontes de fibras na alimentagdo do brasileiro, conforme pode ser de-
monstrado na Tabela 4:

Tabela 4 - Quantidade de fibras por por¢do de feijoes
e outros alimentos considerados fonte

Alimento | Porcao | Fibras (g)
Feijdo-carioca 1 Concha média - 120 g 766
Feijdo-preto 1 Concha média - 120 g 756
Feijdo-branco 1 Concha média - 120 g 6.72
Mamao formosa Fatia média - 170 g 3,08
Laranja-pera Unidade média - 180 g 144
Banana-prata Unidade média - 40 g 0,80
Aveia em flocos Colher de soparasa-70g 0,64

Fonte: Autoria propria

Nos feijdes, ainda se encontra uma série de compostos bioativos, que ndo sdo consi-
derados nutrientes, mas que apresentam acdo fisiologica especifica no organismo. Interes-
santemente, nos feijdes esses compostos foram classicamente denominados como fatores
antinutricionais, seja por inibir enzimas digestivas, seja por interferir na absorgdo de alguns
nutrientes, em especial minerais cations divalentes como ferro, calcio e zinco. No entanto,
a maior parte dessas substancias tem sua agdo antinutricional inativada pelo emprego do
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calor imido na cocgdo ou descarte da agua usada durante o remolho. Entre esses compos-
tos bioativos, antes considerados apenas antinutricionais, citam-se os taninos e fitatos,
importantes antioxidantes. Além desses, 0s proprios carboidratos formadores de gases no
intestino humano, rafinose e estaquiose, exercem agdo benéfica, uma vez que seus deriva-
dos funcionam como substrato energético para as células intestinais.

Beba bastante agua

A adgua &€ o componente mais abundante no corpo humano, e tem importancia
fundamental no funcionamento normal das células e tecidos. Todas as reagdes quimicas
que acontecem a todo 0 momento no organismo ocorrem na presenca da agua. Entre
as inimeras funcdes da agua estdo: hidratacdo dos tecidos, auxilio na manutencdo da
temperatura corporal, transporte de nutrientes e oxigénio, funcionamento do intestino e
eliminagdo de toxinas.

No intestino, a agua participa da formagdo e hidratacdo do bolo fecal em acdo con-
junta com as fibras alimentares, facilitando a movimentacdo intestinal e prevenindo a cons-
tipacdo. Nos rins, ha filtragdo de sangue, de modo a eliminar as toxinas e sais minerais do
corpo pela urina. Se ndo ha quantidade de agua suficiente no sangue, podera haver com-
prometimento na filtracdo renal, com eliminac&o ineficiente de toxinas e maior risco para
acimulo de sais minerais, promovendo a formagdo dos calculos renais.

Ao longo do dia, o liquido & perdido, naturalmente, pela transpiragao, suor, saliva,
urina e fezes. Por isso, a reposicdo hidrica constante & importante. Recomenda-se a
ingestdo de, no minimo, dois litros de agua por dia, 0 que equivale a oito copos cheios,
aproximadamente, dando preferéncia ao consumo nos intervalos das refeicdes, para evi-
tar a distensdo abdominal.

E interessante lembrar que a necessidade de ingest&o hidrica pode variar de acordo
com a condicdo de salde do individuo, a pratica de atividade fisica e a temperatura do
ambiente. A sede & o primeiro sinal de desidratacdo do corpo. Assim, ndo se deve esperar
sentir sede para beber agua. Algumas pessoas tém dificuldade de ingerir ou mensurar a
quantidade de agua ingerida. Uma dica & colocar a agua em um recipiente com volume co-
nhecido (ex.: uma garrafa de 500 ml) e té-lo sempre por perto.
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Q rotulo dps alime;n.tos e as
informacgoes nutricionais

Os rotulos sdo elementos essenciais de comunicagdo entre produtos e consumido-
res e devem conter informac@es claras, que podem ser utilizadas para orientar a escolha
adequada de alimentos. A rotulagem & toda inscri¢do, legenda, imagem ou toda matéria
descritiva ou grafica que esteja escrita, impressa, estampada, gravada em relevo ou litogra-
fada ou colocada sobre embalagem do alimento.

No Brasil, a Anvisa & o 0rgdo responsavel pela regulacdo da rotulagem de alimentos,
estabelecendo as informagdes que um rotulo deve conter, visando a garantia de qualidade
do produto e a satde do consumidor. A rotulagem nutricional & obrigatdria para alimentos
e bebidas, sendo regulamentada por duas Resolugdes de Diretoria Colegiada (RDC), e suas
atualizagdes: (1) RDC n° 360, de 23 de dezembro de 2003, que aprova o regulamento técnico
sobre rotulagem nutricional de alimentos embalados, tornando obrigatoria a rotulagem nu-
tricional; (2) RDC n° 359 de 23 de dezembro de 2003, que aprova o regulamento técnico de
porcdes de alimentos e bebidas embalados para fins de rotulagem nutricional.

0 que o rotulo deve conter:
1. Nome do produto.

2. Quantidade do produto em volume ou peso: deve conter a quantidade existente
dentro da embalagem e devera ser expresso por uma das seguintes expressoes:
“Conteldo Liquido”, “Cont. Liquido™ ou “Peso Liquido™. Quando o produto apresenta
fases solidas e liquidas separaveis por filtragem simples, como, por exemplo, 0s
alimentos em conserva, devem ser indicados na embalagem as quantidades refe-
rentes ao conteddo liquido e o conteddo drenado precedidos das expressdes PESO
LIQUIDO e PESO DRENADO.

3. Identificagdo de origem: deve ser indicado o nome (razdo social) e 0 endereco
completo do fabricante, produtor, fracionador ou importador (no caso de produ-
tos importados), assim como o pais de origem e a cidade. Deve conter ainda o
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namero de registro ou codigo de identificacdo do estabelecimento fabricante
junto ao 6rgdo competente.

Identificacdo do lote: o lote do alimento ou produto alimenticio representa o con-
junto de produtos de um mesmo tipo, processados pelo mesmo fabricante ou
fracionador, em um espaco de tempo determinado, sob condi¢des essencialmente
iguais. O lote possibilita a rastreabilidade da fabrica¢do do produto. Para indicagdo
do lote, pode-se utilizar um codigo chave precedido da letra “L"; ou a data de fabri-
cacdo, embalagem ou de prazo de validade, dia e 0 més ou 0 més e 0 ano, nesta
ordem. A indicacdo do lote deve ser impressa, gravada ou marcada na embalagem
do produto com uma indicacdo em c6digo ou linguagem clara, de forma facilmente
visivel, legivel e indelével.

Identificagdo do prazo de validade: a indicagdo do prazo de validade evita que sejam
comercializados ou consumidos alimentos que, mesmo com a aparéncia normal, ja te-
nham perdido a qualidade original. Além disso, alimentos pereciveis, apos abertos, tém
prazo de validade diferente daquele indicado na embalagem. Normalmente, o prazo de
validade apds aberto esta descrito abaixo da tabela de informagdo nutricional e lista
de ingredientes e deve indicar o tempo limite (em horas ou dias) que o alimento ou
produto alimenticio deve ser consumido, a depender das suas caracteristicas.

Modo de conservagdo: indica ao consumidor a forma ideal para conservar o alimento
ou produto alimenticio, mantendo suas caracteristicas ideais.

Instrugdo de uso: instrucdes claras e objetivas do modo apropriado de uso, incluindo
reconstitui¢do, descongelamento ou tratamento que deve ser dado pelo consumidor
para a utilizacdo correta do produto.

Informagdo nutricional: & toda descrigdo destinada a informar ao consumidor sobre
as propriedades nutricionais de um alimento. A rotulagem nutricional compreende:
(a) a declaracdo de valor energético e nutrientes; (b) a declaragdo de propriedades
nutricionais (informagao nutricional complementar).

Lista de ingredientes: permite que o consumidor identifique o que esta comendo. £
toda substéncia, incluindo aditivos alimentares, que se emprega na fabrica¢do ou
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preparo de alimentos e que esta presente no produto final em sua forma original ou
modificada. Os ingredientes vém listados em ordem decrescente de quantidade, ou
seja, 0 primeiro ingrediente citado & o que esta em maior quantidade no produto e
o Gltimo, € o ingrediente presente em menor quantidade. Ao final da lista de ingre-
dientes, & obrigatoria a declara¢do de principais alimentos ou aditivo alimentar que
causam alergias alimentares. A declaracdo deve aparecer da seguinte maneira: “alér-
gicos: contém (nomes comuns dos alimentos que causam alergias alimentares)’,
“alérgicos: contém derivados de (nomes comuns dos alimentos que causam alergias
alimentares)” ou “alérgicos: contém (nomes comuns dos alimentos que causam aler-
gias alimentares) e derivados’, conforme o caso. Caso ndo seja possivel garantir a
auséncia total do alergénico, seja pela presenca dele ou por contaminagdo cruzada,
deve constar no rotulo a declaracdo: “alérgicos: pode conter (nomes comuns dos
alimentos que causam alergias alimentares)’. Os principais alimentos que causam
alergias alimentares, segundo a RDC n° 26 de 02 de julho de 2015, sdo: Trigo, centeio,
cevada, aveia suas estirpes hibridizadas, crustaceos, ovos, peixes, amendoim, soja,
leites de todas as espécies de animais mamiferos, améndoa, aveld, castanha-de-
caju, castanha-do-para, macadamia, nozes, pecas, pistaches, pinoli, latex natural.

0 que o rotulo ndo deve conter:

1. Palavras ou qualquer representacdo gréfica que possa tornar a informacao falsa, ou
que possa induzir o consumidor ao erro. Por exemplo, um repositor energético para
atletas (a base de carboidratos) com marca “Amino max’.

2. Expressdes que destaquem a presenca ou auséncia de componentes que sejam
proprios de alimentos de igual natureza. Por exemplo, o 0leo vegetal ndo contém
colesterol, uma vez que o colesterol € uma gordura de origem animal. Dessa forma,
n3o se pode colocar no rotulo a expressio: “Oleo sem colesterol”.

3. Frases ou desenhos graficos que atribuam propriedades que o alimento ou produto
alimenticio ndo possuam ou ndo possam ser demonstradas neles.

Cuidado ao ler a informacdo referente a gordura trans: pela legislacdo, quando na por-
¢do do alimento o conteldo de gordura trans for inferior a 0.2 g, a indUstria ndo € obrigada a
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declarar na informagdo nutricional e pode colocar no rétulo “Ndo contém gordura trans”, “Livre
de gordura trans”, “Zero gordura trans” ou “Isento de gordura trans”. Assim, cabe ao consumi-
dor a leitura dos ingredientes do produto e verificar a existéncia de gordura hidrogenada ou
gordura vegetal hidrogenada, que contém gordura trans em uma composicao.

Tabela de informagdo nutricional dos alimentos

A leitura da rotulagem nutricional dos alimentos auxilia os consumidores a fazerem
escolhas mais saudaveis, pois, por meio dos dados que constam no rotulo, & possivel co-
nhecer as propriedades nutricionais e os beneficios do alimento a satde. Por isso, & impor-
tante que as informacdes contidas nos rotulos sejam claras e visiveis.

As informacdes nutricionais devem constar no rétulo do alimento e sdo obrigatorias
para os alimentos produzidos e comercializados, qualquer que seja sua origem, embalados
na auséncia do cliente e prontos para serem oferecidos aos consumidores. Estéo dispen-
sados da rotulagem nutricional os seguintes produtos alimenticios: bebidas alcodlicas; adi-
tivos alimentares e coadjuvantes de tecnologia; especiarias; dguas minerais naturais e as
demais aguas de consumo humano:; os vinagres; sal (cloreto de sddio); café, erva-mate, cha
e outras ervas sem adicdo de outros ingredientes; alimentos preparados e embalados em
restaurantes e estabelecimentos comerciais, prontos para 0 consumo, como sanduiches
e sobremesas; produtos fracionados nos pontos de venda a varejo, comercializados como
pré-medidos; frutas, vegetais e carnes in natura, refrigerados e congelados; alimentos com
embalagens cuja superficie visivel para rotulagem seja menor ou igual a 100 cm?2 Esta ex-
cecdo ndo se aplica aos alimentos para fins especiais ou que apresentem declaracdes de
propriedades nutricionais.

A rotulagem nutricional compreende:

1. Declaracdo de valor energético e nutrientes: devem ser listados os valores quanti-
tativos do valor energético, carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras satu-
radas, gorduras trans, fibra alimentar e sodio. Optativamente, podem ser declaradas
vitaminas e minerais sempre e quando estiverem presentes em quantidade igual a
ou maior do que 5% da Ingest&o Diaria Recomendada por por¢do indicada no rotulo.
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2. Declaragdo de propriedades nutricionais (informagédo nutricional complementar): &
facultativa e ndo deve substituir, mas ser adicional a declaragdo de nutrientes. Sdo
as quantidades de outros nutrientes que podem ser incluidas quando este nutriente
€ considerado importante para manter um bom estado nutricional, segundo exijam
0s Regulamentos Técnicos especificos. As quantidades de qualquer outro nutriente,
sobre o qual se faga uma declaragdo de propriedades nutricionais ou outra declara-
¢cdo que faca referéncia a nutrientes, também podem ser incluidas.

Para os valores de nutrientes declarados no rétulo & admitida uma tolerancia de
mais 20%. A informagdo nutricional deve ser expressa por porgdo, ou seja, a quantidade
média do alimento usualmente consumida, incluindo a medida caseira correspondente. A
sequir, & apresentado um exemplo de tabela de informagdo nutricional.
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Modelo de tabela de informagdo nutricional em rotulos de alimentos

Valor energético
da porcdo informada
em kcal (quilocalorias)

e kj (quilojoules),

em que 1 kcal=1000

calorias.

Aqui estdo o0s
nutrientes presen-
tes no alimento e a

direita estdo as suas
quantidades dentro
da porg&o.

e®ecccccccccsccce,
0

Padrao de energia
de 2000 kcal diarias
estabelecidas para um
adulto normal, mas
pode variar de pessoa
para pessoa, de
acordo com seu estilo
de vida.

Informacdo nutricional

Porcéo de .....g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porcao %VD(*)
é__ Valor Energético kcal e kj %

Carboidratos g %

’ Proteinas g %

% Gorduras Totais g %
Gorduras Saturadas g %
Gorduras Trans g i
§__ Fibra Alimentar g %

Sodio mg %

Outros Minerais (1) mg ou mcg %

. Vitaminas (1) mg ou mcg %

(1) Quando declarados.

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kj. Seus va-
. lores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Fonte: Anvisa (2003)

Na porgdo esta o
tamanho, em gramas,
da quantidade do ali-

mento que deve ser
consumida. A partir
dela é que o fabrican-
te faz a informacgdo
nutricional.

% VD (percentual
do valor diario) & o
percentual de contri-
buicdo dos nutrientes
em uma dieta de
2000 kcal.



Cuidados de higiene e manipulacao
segura dos alimentos

Além de satisfazer critérios sociais, culturais e psicologicos, para uma alimentagdo

saudavel, deve-se considerar que cada alimento possui caracteristicas proprias que deter-
minam a melhor forma de prepara-lo. Assim, o cuidado desde a sele¢do dos ingredientes
até a execucdo das receitas se faz essencial e, nas etapas de preparo, alguns conceitos de
higiene e manipula¢do segura sdo importantes.

Alimento seguro: é aquele que ndo contém nenhum perigo que possa causar danos
a salde do consumidor.

Boas praticas de manipulacdo dos alimentos: s&o as préaticas de organizacdo e higie-
ne necessarias para garantir alimentos seguros, envolvendo todas as etapas: selecdo
dos fornecedores, compra, recebimento, pré-preparo, preparo, embalagem, armazena-
mento, transporte, distribui¢do e exposicdo a venda para o consumidor final.

Doengas transmitidas por alimentos (DTA): sdo doengas causadas pela ingestdo de
alimentos contaminados com microrganismos patogénicos (microrganismos que cau-
sam doengas), substancias quimicas ou toxicas em condi¢Oes de causarem doengas.

Contaminagdo dos alimentos: normalmente, os parasitas, as substancias toxicas e
0s microrganismos prejudiciais a satide entram em contato com o alimento durante
a manipulacdo e preparo, ou seja, € a presenca de qualquer matéria estranha que
ndo pertenca ao alimento. Um alimento se torna inseguro quando 0s microrganis-
mos presentes nele atingem a dose infectante, podendo causar doenga em quem
0 consome. Essa dose € o limite alcancado quando se permite a multiplicacdo dos
microrganismos e a contaminacdo do alimento.
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Tabela 5 - Tipos de contaminagdo em alimentos

Bioldgica

* Fungos
« Bactérias
e Virus

¢ Vermes

TIPOS DE CONTAMINACAO

Quimica

Produtos de limpeza
Pesticidas
Agrotoxicos

Aditivos

Fisica

Cabelos

Fios de barba
Pedacos de unhas
Caco de vidro
Pregos, plasticos

Fonte: Adaptada de Silva Jr. (2014)
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Cuidados na cozinha doméstica

Embora grande parte da populagdo associe a ocorréncia de DTA ao consumo de
alimentos fora dos domicilios, dados epidemioldgicos do Ministério da Salde sugerem que
entre 2007 a 2016, 38,9% dos casos de DTA estdo associados a falhas no processamento
domiciliar dos alimentos.

De fato, a cozinha doméstica pode ser considerada uma unidade produtora de ali-
mentos, apresentando condicBes necessarias ao desenvolvimento dos microrganismos, ou
seja, encontramos alimento, agua, oxigénio e altas temperaturas. Portanto, alguns cuidados
devem ser tomados para reduzir o risco de contaminagdo, diminuindo assim os casos de
doencas transmitidas pelos alimentos.

InGmeros estudos tém comprovado que as DTA sdo consequéncias, na maioria das
vezes, do ndo atendimento das regras basicas de higiene e de seguranca alimentar durante
0 preparo e a conservagdo dos alimentos. Dessa forma, o controle higiénico e sanitario
dos alimentos constitui um fator preponderante para a prevengdo das doengas de origem
alimentar. Para isto, precisamos seguir algumas recomendacdes para garantir a qualidade
higiénico-sanitaria dos alimentos que produzimos na nossa casa. A Organizacdo Mundial da
Satde (s/d) criou as 10 regras de ouro com a finalidade de diminuir erros na preparagdo de
alimentos e evitar o surgimento de véarias doencas veiculadas por eles.

1. Escolher alimentos de boa procedéncia. Os alimentos devem ser comprados veri-
ficando-se sempre prazo de validade, acondicionamento e suas condi¢des fisicas
(aparéncia, consisténcia, odor). E preferivel consumir leite pasteurizado, esterilizado
ou fervido. Ao comprar aves (frescas ou congeladas) elas devem ter sido inspecio-
nadas, com selo do Servico de Inspecdo Federal (SIF). Os ovos devem ser lavados
em agua potavel, um por vez, somente antes do uso (nunca antes de estocar). Os
vegetais frescos devem estar com boa aparéncia e, antes do consumo, ser lavados
e desinfetados. Os passos para a higienizagdo dos vegetais sdo:
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Higienizagdo das frutas e hortaligas

. 1° passo - Retirar as partes estragadas.
. 2° passo - Lavar os alimentos, folha a folha ou um a um, em agua corrente.
. 3° passo - Desinfetar em solugdo clorada, por quinze minutos, os alimentos que

serdo consumidos crus.*
. 4° passo - Enxaguar em agua corrente.

. 5° passo - Colocar em utensilio limpo e coberto.

)

* Solugdo clorada - utilizar 1 colher de sopa de agua sanitaria para 1 litro de agua ou
observar a diluicdo indicada no rotulo. Ndo utilizar aquelas que contém outros pro-
dutos em sua composic¢do que ndo hipoclorito de sodio. A solugdo clorada so precisa
ser utilizada quando o alimento for consumido cru.

e®0ccccccccccsc,
®eeccccccccccce®
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Atencao

0 vinagre ndo mata 0s microrganismos, apenas facilita a remocdo da sujeira
(terra, insetos etc). Pode ser utilizado na proporgdo de 2 colheres de sopa
para 1 litro de agua por 5 minutos, seguido de enxague. Caso utilize o vinagre,
0 alimento devera ser higienizado com solugdo clorada.

Ndo use detergente para higienizar os alimentos!

Cozinhar bem os alimentos. Alimentos crus como aves, carnes, ovos, leite etc., po-
dem estar contaminados por microrganismos que causam DTA. A temperatura de
cozimento, em todas as partes dos alimentos, deve alcangar 70°C para garantir a eli-
minacdo da maioria desses microrganismos. Na pratica, isso € garantido verificando
se 0s alimentos estdo bem cozidos, sem partes cruas.

Consumir imediatamente os alimentos cozidos. Quanto mais tempo o0 alimento es-
tiver na temperatura ambiente, maior sera o risco de contaminagao. E interessante
ndo comer alimentos que tenham estado em temperatura ambiente por mais de
quatro horas, pois isso representa um dos maiores riscos de ter uma DTA.

Armazenar cuidadosamente os alimentos cozidos. A temperatura segura é aquela
acima de 65°C (quente) ou abaixo de 4°C (refrigerada ou congelada). Um cuidado
que permite um resfriamento mais rapido e homogéneo dos alimentos, evitando a
proliferacdo de microrganismos, €, ao armazenar alimentos prontos na geladeira ou
freezer (abaixo de 10°C), dividir em pequenas porgdes.

Reaquecer bem os alimentos cozidos. Esta regra € a melhor medida contra micror-
ganismos que podem ter se proliferado durante o armazenamento. No reaguecimen-
to, todas as partes devem atingir no minimo 70°C.

Evitar o contato entre os alimentos crus e os cozidos. E evitar a chamada conta-
minagdo cruzada. Ocorre quando o alimento cozido é contaminado por outro cru. O
modo mais comum de contaminagdo cruzada é feito através do uso de faca ou tabua
de cortes para processar alimentos crus e cozidos. Para evitar esse tipo de contami-
nacdo, cada alimento cru ou cozido deve ter a sua propria tabua.
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1. Lavar as mdos constantemente. Deve-se lavar as maos antes de iniciar a prepara-
¢cdo de alimentos e apds qualquer interrupgdo (ao trocar o saco de lixo, ap6s utilizar
0 banheiro, atender telefone, mudar de preparagéo etc.).

Higienizagdo das mdos

. 1° passo - Molhar as mdos e antebragos com agua.

. 2° passo - Passar sabdo ou detergente e esfregar durante 15 a 20 segundos.
. 3° passo - Enxaguar bem as mdos e os antebracos.

. 4° passo - Secar as maos com papel toalha.

. 5° passo - Fazer antissepsia com alcool em gel 70%.
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Manter limpas todas as superficies da cozinha. Como o0s alimentos se contaminam
facilmente, convém manter perfeitamente limpas todas as areas utilizadas para pre-
para-los. E importante sempre lavar e desinfetar todas as superficies, utensilios e
equipamentos usados na preparacdo de alimentos. Os panos que entram em con-
tato com pratos e utensilios devem ser trocados todos os dias e fervidos antes
de voltar ao uso. As esponjas devem ser exclusivas para a louga e exclusivas para
limpeza. Usar cores diferentes & uma dica para evitar a contaminagdo cruzada. Elas
devem ser periodicamente trocadas. As vassouras utilizadas para esfregar o chdo
da cozinha devem ser de uso exclusivo da cozinha (ndo devem ser utilizadas no
banheiro) e devem ser lavadas semanalmente.

Manter os alimentos fora do alcance de insetos, roedores e outros animais. 0s
animais podem transportar microrganismos patogénicos. O melhor método de evitar
0 contato & guardar os alimentos em recipientes fechados e bem vedados.

Utilizar agua tratada. Se o fornecimento da agua ndo inspira confianga, convém
fervé-la antes de adiciona-la aos alimentos ou transforma-las em gelo.
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Os diferentes materiais
nas panelas

0 preparo de receitas envolve a escolha de panelas adequadas, que favoregam o
desenvolvimento das caracteristicas sensoriais dos alimentos. As panelas ndo devem re-
presentar fonte consideravel de contaminagdo por metais ou substancias toxicas. No Brasil,
existem critérios especificos que devem ser atendidos, regidos pelas seguintes normas:

. Resolugdo n° 46/06 do Grupo do Mercado Comum (GMC) - Mercosul, que dispde so-
bre embalagens, revestimentos, utensilios, tampas e equipamentos metalicos em
contato com os alimentos;

. Portaria n° 27/96 da Anvisa, que Aprova o regulamento técnico sobre embalagens e
equipamentos de vidro e ceramica em contato com alimentos.

De acordo com essas normas, 0s materiais utilizados para a fabricagdo de utensilios
em contato com os alimentos ndo devem ceder aos alimentos substancias indesejaveis,
toxicas ou contaminantes em quantidades que representem riscos para a salde.

Apesar de existir regulamentacdo especifica para utensilios e equipamentos em
contato com os alimentos, as panelas, se mal utilizadas, podem desprender materiais que
trazem riscos a salde. E, atualmente, existem no mercado muitos tipos, feitas em diversos
materiais, formatos e acabamentos. Infelizmente, a panela ideal, resistente e de baixo cus-
to, perfeita para preparar todos os alimentos, em todas as possiveis condi¢des de mistura
de ingredientes, calor e tempo de preparo ainda ndo existe. Assim, & importante se conhe-
cer as caracteristicas dos principais materiais utilizados para se utilizar adequadamente
as panelas a disposicgo.




Panela de aluminio

0 aluminio é bastante empregado na confeccdo de utensilios culingrios por ser um
material reciclavel, de custo reduzido, que propicia barreira efetiva contra gases, umidade,
Oleo e luz. Ele aquece de maneira rapida e resfria igualmente rapido o alimento, sendo bom
condutor de energia. Possui leveza e brilho e € resistente a corrosao.

Apesar das caracteristicas favoraveis para sua utilizacdo na fabricacdo de panelas,
alguns cuidados devem ser tomados durante 0 manuseio, pois 0 aluminio pode migrar para
0 alimento e seu excesso pode causar toxicidade, estando associado com o Alzheimer. Para
reduzir a migracdo, a inddstria recobre internamente as panelas com um filme de 0xido.

Entre os diversos fatores que afetam a migracdo de aluminio dos utensilios culin-
rios para os alimentos, estao:

. acidez do alimento - quanto mais acido, maior a migracdo. Ex.. molho de tomate
aumenta a migracdo. Ainda, utilizar solugdes &cidas para limpeza, como vinagre e
lim&o, aumenta o desprendimento do aluminio;

. tempo de cocgdo do alimento - quanto mais longo o tempo de cocgdo, maior serd
a migragao;

. tempo de uso dos utensilios - utensilios novos apresentam migragdo maior;

. tipo de utensilio - a migracdo & maior em panelas de pressdo;

. modo de higieniza¢do dos utensilios - o polimento da panela remove o filme 0xido. As-

sim, ndo & indicado polir por dentro as panelas de aluminio. Ainda, as manchas escuras
nas panelas de aluminios estdo associadas com menor migragdo do metal. Por isso,
para a limpeza dessas panelas, o ideal & usar detergente e o lado macio das esponjas,
deixando o polimento com esponjas de aco somente para as partes externas.

Panela de ago inoxidavel

0 ago é uma liga formada por varios elementos quimicos, sendo o ferro e o carbo-
no seus principais componentes. Ja o aco inoxidavel, popularmente conhecido como inox,
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possui, além dos elementos descritos, cerca de 11% de cromo, o que garante a resisténcia
a corrosdo da liga. Em panelas, os principais elementos que compde o inox sdo o ferro, o
cromo e o0 niquel.

0 aco inoxidavel ndo & bom condutor de calor. Por isso, essas panelas apresentam
fundo triplo no qual em meio a duas camadas de inox se coloca uma camada de cobre ou
aluminio, sendo esta dltima a op¢do mais utilizada, pelo menor custo. Uma vantagem da
panela inox € que o aluminio ndo migrara para o alimento, uma vez que esta prensado entre
duas camadas de inox no fundo da panela. Outra vantagem dessas panelas, & que elas
esquentam rapidamente, mantendo o calor por longo periodo.

Quanto aos materiais presentes na liga de inox, estudos demonstraram que a migra-
¢cdo de ferro e cromo das panelas para os alimentos ndo parece ser significativa. Ja o niquel
representa potencial para toxicidade e sua ingestdo excessiva esta associada a alergias,
dermatites de contato e asma. No entanto, essa migracdo parece reduzir com o tempo de
uso da panela. Assim, recomenda-se ferver com agua duas a trés vezes panelas de inox
novas, sequenciais, desprezando a agua, o que torna a panela segura para a culinaria.

De uma maneira geral, todos os alimentos podem ser preparados em panelas de
inox. Todavia, alimentos acidos ou salgados e frituras tendem a escurecer o material difi-
cultando a limpeza.

Panela antiaderente de politetrafluoretileno (Teflon)

0 politetrafluoretileno (PTFE), popularmente conhecido como Teflon, & um dos reves-
timentos em panelas mais utilizados. No Brasil, comumente ele & empregado como revesti-
mento de panelas de aluminio, sendo reconhecidamente um material antiaderente. Assim,
tem sido bastante utilizado para reduzir o uso de gordura durante o preparo dos alimentos,
facilitando também a lavagem das panelas. Além disso, o PTFE & material considerado bas-
tante resistente a agente agressores, tendo boa durabilidade.

Todavia, & importante salientar que, quando aquecido por longos periodos em tem-
peraturas elevadas (> 250°C), o Teflon & decomposto aumentando o risco de contaminagao
do alimento tanto pelo proprio PTFE quanto por seu componente fluoreto. Alguns autores
sugeriram que a formagdo de benzeno e aminas aromaticas heterociclicas, compostos re-
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lacionados com o desenvolvimento de cancer, poderia ocorrer com o0 uso de panelas com
PTFE. Ndo ha, entretanto, comprovagdo cientifica para essas questoes.

Todavia, dois fatos sdo verdadeiros: 1) o Teflon tem ponto de fusdo de 327°C e, 2)
uma vez danificado mecanicamente, o PTFE pode liberar ou formar substancias toxicas,
especialmente se em contato com alimentos ricos em proteinas. Assim, & prudente nado
colocar as panelas com esse material em altas temperaturas, evitando coloca-las sobre o
fogo por muito tempo sem nenhum alimento e evitando a realizagdo de frituras por longos
periodos. Além disso, para evitar arranhdes, faz-se necessario utilizar somente utensilios de
plastico ou silicone durante o preparo dos alimentos em panelas com PTFE. Qutro cuidado
importante € na hora da limpeza: jamais utilizar esponja de aco, o ideal & lavar com o lado
macio das esponjas comuns.

Panelas antiaderentes esmaltadas

Até meados dos anos 1980, era muito comum o uso de panelas esmaltadas conhe-
cidas como panelas de “agata”, muito utilizadas para o preparo das papas infantis. Essas
panelas eram comumente de uma fina camada de ferro a qual o esmalte era fundido,
impedindo assim a oxidacdo do ferro e formacdo de ferrugem. Por ndo haver legislagdo
especifica até 1985, as panelas anteriores a essa data podem conter metais toxicos no
revestimento, ndo sendo, portanto, indicadas para o contato com os alimentos.

No entanto, por permitirem uma coloragdo que agrada ao consumidor, serem de facil
limpeza, tornando as panelas antiaderentes, as panelas esmaltadas sao muito comuns no
mercado. O esmalte pode ser aplicado em materiais metalicos ou cerdmicos, permitindo
uma infinidade de acabamentos e variagdes de peso.

Atualmente, a Anvisa, por meio da portaria n° 27/96, obriga que as panelas esmal-
tadas tenham seus materiais registrados e testados, obedecendo aos limites de migragéo
dos metais pesados chumbo e cadmio, que podem causar toxicidade. O chumbo € toxico aos
sistemas nervoso, enddcrino, hematopoiético, reprodutivo e esquelético. O cadmio & toxicos
aos pulmaes, rins, figado e 0ss0s.

Com a normatizacdo da Anvisa e GMC, garante-se que as panelas esmaltadas s&o
seguras, do ponto de vista técnico. Mas, assim como para o Teflon, & importante ndo dani-
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ficar o revestimento, tomando o cuidado de utilizar utensilios plasticos ou de silicone para
evitar riscos e migragdo de elementos quimicos nas receitas. Para a limpeza, deve-se tam-
bém preferir esponjas macias, evitando polir com esponjas de aco. Utilizar a 4gua morna
pode ajudar a amolecer sujidades.

Panelas de cerdmica

Geralmente, a fabricagdo da ceramica € composta das seguintes etapas: 1) preparo
da matéria-prima; 2) preparo da massa; 3) formagdo das pecas; 4) tratamento térmico; 5)
acabamento, que abrange as fases de esmaltacdo ou vitrificagdo e decoragdo da pega.

A matéria-prima que da origem a ceramica & variavel. De maneira muito simplificada,
comumente, as ceramicas vermelhas derivam de argilas e sdo muito utilizadas na constru-
¢do civil, em tijolos e telhas, por exemplo. J& os utensilios culinarios sdo fabricados com
ceramica branca, derivada de outros tipos de massa, que podem ser sintéticas ou naturais.
As variagbes nessas massas permitem uma infinidade de peso e resisténcia, que variam de
acordo com que se deseja do utensilio a ser fabricado.

Como a Anvisa, em sua portaria n® 27/96, proibe que os equipamentos de ceramica
porosa entrem em contato com os alimentos, todas as panelas de ceramica do mercado
devem receber acabamento de vitrificagdo ou esmaltacdo. Os produtos utilizados para esse
acabamento devem ser registrados e obedecer aos limites determinados pela portaria para
migracdo de chumbo e cadmio. Assim, seguidos os materiais e limites permitidos, as panelas
em ceramica ndo representam risco. No entanto, deve-se tomar cuidado para evitar danificar
0 material das panelas esmaltadas, evitando riscos que podem ocasionar a migracdo dos
metais pesados chumbo e cadmio aos alimentos. Assim, evitar o uso de esponjas de ago e
utilizar sempre o lado macio das esponjas & aconselhado. Ainda, ndo se devem utilizar pecas
decorativas de ceramica para o preparo dos alimentos, ja que nem sempre as tintas utilizadas
tém material atoxico. Por esse mesmo motivo, & interessante escolher, para o preparo de
receitas, ceramicas sem tintas decorativas no lado em contato com os alimentos.

E prudente evitar a utilizagio de panelas de cerdmica antigas, que datam de antes
da regulamentacdo especifica da Anvisa, de 1996, ja que elas podem migrar chumbo, cadmio
e compostos toxicos provenientes de tintas decorativas.
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Panelas de barro

No Brasil, as panelas de barro sdo muito utilizadas para o preparo de pratos tipicos
da culinaria capixaba. Essa tradigdo vem dos indigenas locais e tem mais de 400 anos.

Esse tipo de panela & mais rastico, ndo ha vitrificacdo ou esmaltagdo como acaba-
mento final. Também nado existem fornos para aquecer a argila utilizada, que vem do Vale
do Mulemba, em Vitoria - ES. A peca, apés a modelagem, & colocada ao ar livre para secar.
Depois de seca, € alisada com um seixo rolado para retirar os grdos de areia mais gros-
sos, e em seguida, queimadas em forno descoberto. Para que a panela ndo fique porosa,
permitindo o acimulo de umidade e fungos, se faz o processo chamado de acoite, que & o
tratamento superficial com tanino, do tronco da arvore Rhizophora mangle. Esse processo
da a coloragdo escura, caracteristica das panelas de barro.

Os fabricantes aconselham queimar novamente a panela de barro com éleo vegetal
antes do uso culinario para garantir melhor impermeabilizacdo. Para tal, deve-se colocar o
0leo vegetal suficiente para cobrir toda a superficie da panela, levando-a ao fogo do fogdo
até secar, saindo fumaca escura. Em seguida, deixar esfriar e lavar.

As panelas de barro normalmente demoram para aquecer, mas, uma vez aquecidas,
mantém-se em altas temperaturas, inclusive apds serem retiradas do fogo, demorando para
resfriar o alimento. Devido a essa caracteristica, prepara¢des com baixo contetdo de agua
tendem a desidratar e ressecar, sendo mais aconselhada sua utilizagdo para o preparo de
moquecas, peixadas, ensopados e feijoadas. Por serem pesadas e pouco resistentes, reque-
rem maior cuidado durante a sua higienizacgo.

Panelas de ferro

As panelas de ferro sdo bastante tradicionais no Brasil, em especial, na culinaria
mineira. Suas principais caracteristicas sdo o alto peso e a cor escura. Elas demoram a
aguecer, mas, assim como as panelas de barro, uma vez aquecidas, retém bem o calor,
demorando a resfriar. Por isso, elas também se prestam mais para o preparo de alimentos
com molhos e ensopados, ja que as receitas secas podem ressecar rapidamente, compro-
metendo a aceitacdo.
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0 ferro quando exposto ao ar imido sofre oxidacdo, transformando-se em ferrugem
(6xido de ferro). Nas panelas, a ferrugem pode alterar a coloragdo e o sabor dos alimen-
tos. Além disso, sua ingestdo elevada pode ocasionar sintomas gastrointestinais, como a
diarreia. Por isso, normalmente, as panelas de ferro recebem revestimentos para evitar a
corrosdo, sendo 0s mais comuns o0s de zinco, estanho, cromo e tintas atoxicas.

As tinturas, muito comuns, podem sair gradualmente com o uso, expondo 0 metal ao
oxigénio e a acidos proprios dos alimentos. Esses dltimos aumentam a migragdo do ferro
para as receitas, por promoverem a corrosdo do material. Dessa forma, é interessante to-
mar cuidado para ndo causar danos ao revestimento interno da panela, utilizando esponja
macia para limpeza e utensilios de plastico ou silicone para o preparo dos alimentos.

Diversos estudos demonstram que a migracdo do ferro proveniente das panelas
de ferro pode ser Gtil para o tratamento da anemia, conforme citado por Quintaes (2005).
Apesar de ser uma verdade, essa ndo & uma pratica difundida no meio clinico e académico,
ja que, em ambiente doméstico, fica dificil controlar alguns fatores importantes da migra-
¢do do ferro das panelas desgastadas para os alimentos como a quantidade de ferro que
pode migrar, se ela sera em niveis que causardo ou ndo sintomas gastrointestinais. Outros
minerais, como 0 manganés também podem migrar das panelas de ferro desgastadas, e
ndo ha como controlar as quantidades que podem passar as receitas. Assim, como &€ de
recomendacdo da legislagdo vigente que os utensilios em contato com os alimentos ndo
propiciem a migra¢do de elementos que possam causar dano a sadde ou comprometer as
caracteristicas sensoriais dos alimentos, & mais prudente ndo utilizar as panelas de ferro
quando elas se encontram com revestimento interno desgastado e/ou com ferrugem.
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Quadro 2 - Orientagdes para a utilizagdo de panelas, considerando
os diferentes materiais utilizados para confec¢@o

Panela

Cuidados

Higienizacéo

Receitas mais
indicadas

Receitas a serem
evitadas

Aluminio

Evitar ferver solugBes &cidas
(agua com vinagre ou limao)
para ndo aumentar a migragao
do aluminio.

Aco inox

Ferver agua e descartar duas
a trés vezes antes da primeira
utilizagdo, para evitar conta-
minacdo dos alimentos com
niquel. £ contraindicado arma-
zenar alimentos éacidos efou
salgados por longos periodos
para evitar o escurecimento
do material.

Teflon

Ao preparar os alimentos, utili-
zar sempre utensilios de plas-
tico ou silicone, para evitar
riscar a cobertura, liberando
o PTFE, toxico que pode reagir
com os alimentos, formando
compostos cancerigenos.

Evitar deixar a panela aquecer
por longo periodo sem o ali-
mento para evitar que o ponto
de fusdo do Teflon seja atingi-
do. Pelo mesmo motivo, evitar
frituras por longos periodos.

Esmaltada

N&o utilizar as fabricadas an-
tes de 1985.

Ao preparar os alimentos,
utilizar sempre utensilios de
plastico ou silicone, evitando
danificar a cobertura de es-
malte, que pode promover a
migragdo de chumbo e cadmio,
metais pesados, que podem
representar risco.

N&o polir a panela por dentro,
pois 0 polimento com espon-
jas de ago remove o filme de
oxido, aumentando a migragdo
do aluminio. Assim, as panelas
duram mais e diminui-se a libe-
ragdo do aluminio no alimento.

Utilizar detergente e esponja
macia. Ndo utilizar cloro e secar
imediatamente apos lavar, caso
contrario a panela mancha.

Utilizar o lado macio da es-
ponja e ndo utilizar esponjas
de aco para evitar danificar o
revestimento, que pode levar a
migracéo do PTFE.

Utilizar o lado macio da es-
ponja e ndo utilizar esponjas
de aco para evitar danificar o
revestimento, o que pode levar
a migracdo de metais pesados.

Frituras, arroz de leite e prepa-
racbes a base de leite, farofa,
macarrdo alho e dleo.

Todas sdo indicadas, adotan-
do-se os devidos cuidados.

Todas sado indicadas, adotan-
do-se os devidos cuidados.

Todas sdo indicadas, adotan-
do-se os devidos cuidados.

Alimentos acidos e aquosos
como molho de tomate e io-
gurte. Evitar fervura de agua.

Frituras em geral tendem a es-
curecer e a dificultar a limpeza
do utensilio.




Cuidados

Higienizacédo

Receitas mais
indicadas

Receitas a serem
evitadas

Ceramica

Evitar utilizar panelas fabricadas antes de
1996. Atentar para as instrugdes do fabri-
cante, ndo utilizando pecas decorativas
para alimentos, ja que estas podem con-
ter tintas com materiais toxicos.

Caso a panela tenha revestimento es-
maltado ao invés do vitrificado, utilizar
sempre utensilios de plastico ou silicone,
evitando danificar a cobertura de esmal-
te, que pode promover a migragdo de
chumbo e cadmio.

Barro

Realizar a cura doméstica antes do pri-
meiro uso: colocar dleo vegetal em todas a
superficie da panela, levando ao fogo até
secar e sair fumaca escura. Deixar resfriar
e lavar normalmente.

Ferro

Nao utilizar quando estiverem corroidas
elou com ferrugem na parte interna.

Ao preparar os alimentos, utilizar sempre
utensilios de plastico ou silicone, evitando
danificar o revestimento interno.

Nas panelas com ceramica de acabamen-
to esmaltado, utilizar o lado macio da
esponja e ndo utilizar esponjas de ago
para evitar danificar o revestimento, o que
pode levar a migracdo de metais pesados.

Devido ao peso e pouca resisténcia, & ne-
cessario maior cuidado.

Utilizar detergente e esponja macia para
evitar danos ao revestimento interno.

Todas sdo indicadas, adotando-se os de-
vidos cuidados.

Receitas com caldo ou molhos, como ensopados, moquecas, peixadas e feijoadas, sédo
mais indicadas, ja que a panela aquece bastante, podendo ressecar os alimentos.

Preparagdes com baixo conteddo de agua podem ressecar rapidamente.

Fonte: Adaptado de Quintaes (2005)
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Por mais estranho que a midia possa fazer parecer, ndo existem receitas ou alimen-
tos completos. Da mesma forma, nem sempre um alimento, ou receita, deve ser condenado
a vildo ou ser estritamente proibido, salvo em condi¢es clinicas especificas, como alergias
ou doengas metabdlicas. A verdade & que quase tudo pode se encaixar no contexto de uma
alimentacdo saudavel, desde que excessos ndo sejam cometidos e que os principios basi-
cos da alimentagdo saudavel ndo sejam esquecidos. Assim, para o dia a dia, a alimentagdo
deve estar equilibrada, e isso pode ser feito harmonizando receitas e alimentos, sem perder
sabor, cor, textura e aroma caracteristicos.

Aqui propomos formas préaticas de substituir ou diminuir ingredientes que aumen-
tam a quantidade de gorduras, carboidratos, aglcares simples e sddio em receitas. Em
alguns casos, também acrescentamos ingredientes que enriquecem as preparagdes com
fibras, vitaminas, minerais, ou mesmo com compostos bioativos, que ndo sdo considerados
nutrientes, mas estdo nos alimentos e apresentam acdo fisiologica ou metabdlica especifi-
ca, como os fitoestrogenos da soja e o gingerol do gengibre.

Cada uma dessas receitas foi desenvolvida utilizando as Fichas Técnicas de Prepa-
racdo como instrumentos. Para desenvolver essas fichas, cada ingrediente, rendimento e
porcdo foram pesados, permitindo que se conhecesse 0 peso per capita de cada alimento
utilizado, e, portanto, o valor nutritivo das por¢des. O valor nutritivo foi calculado utilizando
as tabelas TACO (NUCLEO DE ESTUDOS E PESQUISAS EM ALIMENTACAO, 2011), IBGE (2011) e
Philippi (2002) nesta ordem de prioridade, e na inexisténcia do ingrediente nestas tabelas,
0 Sseu respectivo rotulo.

As receitas desenvolvidas estdo marcadas com legendas, conforme a reducdo em
energia ou determinado nutriente quando comparada a uma receita tradicional.

¥ L J
/ KCl-:’.l y }j ' i
/7 ! 1 : Yy
/ v e, i
Reduzida em energia Sem acacar Reduzida em gordura Reduzida em sal
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Sal de ervas

Ingredientes

v» colher de sopa de alecrim desidratado

Y2 colher de sopa de manjericdo desidratado
2 colher de sopa de orégano desidratado

¥ colher de sopa de sal refinado

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador, e coloque em vidro com tampa.

Dica

0 sal de ervas pode ser utilizado em substituicdo ao
sal comum na hora de preparar os alimentos. Indica-
mos sua utilizagdo em carnes, peixe e frango, feijdes e
vegetais. E uma forma saborosa de reduzir o consumo
de sodio na alimentacgo.

e 00ccccccsccssccscccsscccscccses,

e®00cccccccccccccce eccce,
.

Tempo de preparo

5 minutos

Valor nutritivo

Em1g do sal de ervas
existe 0,7 g de sal, o que
representa uma reducdo

de 30% de sodio ao se
comparar com a mesma
quantidade do sal comum
(de 388 mg para 271 mg).

®eeccccccccccccccccccccccccccscsee®

. .
®ececcccccoe e0ccccccccce®
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Gersal

Ingredientes ,ececccccsccccccccsne ccce,
10 colheres de sopa de gergelim Tempo de preparo
5 minutos

1 colher de sopa de sal

Modo de preparo

Torre o gergelim no forno ou na frigideira, mexendo
bem, sem deixar queimar. Junte o sal e triture no liqui-
dificador ou processador, formando uma farofa. Guarde
em recipiente fechado, preferencialmente na geladeira,
diminuindo a oxidagdo. Seeeeenncnnens

e 00ccccccsccssccscccsscccscccses,

Dica

Utilize em saladas, legumes, arroz, frango e peixe, substituindo o sal comum.

Valor nutritivo

Em1g do gersal existe
somente 0,18 g de sal, o
que representa uma redu-
¢do de 82% de sddio ao se
comparar com a mesma
quantidade do sal comum
(de 388 mg para 70 mg).

.
®eeccccccccccccccccccccccccccscsee®

.
eecccccccce®
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Salada ao molho
guacamole

|ngredientes R R T
Rendimento
Salada
12 porgdes

300 g de brocolis

150 g de queijo minas
¥ cebola média

Y2 cenoura média

Y2 pepino médio

1 tomate médio

(79 g - 3 colheres de servir)

Tempo de preparo

20 minutos

Valor caldrico: 81 kcal
Carboidratos: 489 g
Proteinas: 3,88 g

Lipideos: 4,95 g
Y, abacate médio Colesterol: 9,98 mg

Y2 limdo médio Sodio: 93.48 mg

2 colheres de sopa de creme de leite light
5, tomate médio

¥, cebola média
Coentro a gosto

1 pitada de sal de ervas

Molho guacamole

©© ©0000000000000000000000000000000000000000,
© 00000000000000000000000000000000000000000 o°

Modo de preparo

Lave bem os vegetais em agua corrente e, em seguida, higienize no hipoclorito de sodio.
Corte em cubos médios a cenoura e coloque no vapor. Quando a cenoura ja estiver ficando
cozida (al dente), cologue os brdcolis. Corte o queijo, a cebola, 0 tomate e o pepino em finas
rodelas e misture a cenoura e aos brocolis. Para o molho, bata o abacate com o suco do
limdo e os demais ingredientes até obter uma textura homogénea. Para finalizar, adicione
0 coentro a gosto.
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Salada com molho
de limao e linhaca

Ingredientes
Salada

7 folhas de alface roxa

/5 cebola média

Y, pepino grande

1 tomate médio

37 g de queijo minas frescal

v2 colher de sopa de trigo para quibe
Coentro a gosto

Molho de limdo e linhaga

% limdo grande

v2colher de sopa de linhaca moida
1 colher de sopa de azeite de oliva
Y, colher de cha de sal

Modo de preparo

Lave bem os vegetais em &gua corrente e, em segui-
da, higienize no hipoclorito de sodio. Hidrate o trigo para
quibe de acordo com a recomendacdo do rotulo e, caso
seja necessario, escorra. Faga o corte dos vegetais de
acordo com a sua preferéncia. Junte o trigo, os vegetais
ja cortados e o0 queijo cortado em cubos. Para o molho,
misture o suco do limdo, com o azeite, o sal e a linhaga.

©© ©000000000000000000000000000000000000000,

i ka
e®00ccccc0cc0cc00c00cc0e,
.

Rendimento

08 porgdes
(49 g - 2 pegadores)

Tempo de preparo

20 minutos

Valor caldrico: 44 kcal
Carboidratos: 2,57 g
Proteinas: 142 g
Lipideos: 3,10 g
Colesterol: 2,85 mg
Sadio: 99,16 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

. .
®ec0cc0cc000000000000000®
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Dica

A linhaca & encontrada em duas coloracdes, a depender da quantidade de pigmentos da
casca: a dourada e a marrom, a Gltima com mais pigmentos. Apesar da diferenca visivel na
cor, a composicdo nutricional das duas variedades & muito semelhante. Considera-se que
a linhaca é rica em: 1) dmega 3, gordura associada com menor risco de doenca cardiovas-
cular; 2) lignanas, compostos com agdo semelhante ao estrogeno, relacionados com efeito
antioxidante e, possivelmente, anticancerigeno; 3) fibras insolGveis e solveis, que auxiliam
o funcionamento do intestino e melhoram o perfil lipidico.
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Salada de soja
em grao .

Ingredientes I ..

14 xicara de soja em graos Rendimento

Y, cebola roxa média picada

3 cenouras pequenas raladas

1 limdo médio

1 colher de sopa de azeite de oliva
2 colheres de cha de gersal

3 pimentas-de-cheiro grandes

v colher de cha de sal

10 por¢des
(94 g - 2 colheres de servir)

Tempo de preparo

1 hora e 25 minutos

Valor caldrico: 101 kcal
Carboidratos: 6,23 g
Proteinas: 4,74 g
Lipideos: 6,28 g
Colesterol: 0,00 mg
Sodio: 152,77 mg

Modo de preparo

Ferva a soja em agua por dois minutos, desligue o fogo
e deixe na agua quente por 40 minutos a uma hora. Em
seguida, retire a agua e friccione os graos com as duas
maos para retirar a pelicula. Coloque para cozinhar na
panela de pressdo por 20 minutos juntamente com sal.
Ponha a soja cozida em um refratario com o suco de
limdo, 0 gersal, 0 azeite e 0s demais ingredientes. Sirva.

Dica

E comum deixar leguminosas, como a soja e o feij3o, de molho em temperatura ambiente de
um dia para o outro para em seguida cozinhar. Uma maneira mais pratica, que economiza
tempo e reduz o risco de proliferagdo de bactérias por ndo deixar os grdos muito tempo
expostos a temperatura ambiente, & realizar o chamado remolho rapido. Nesta técnica,
ferve-se a leguminosa por dois minutos, desligando o fogo e deixando o grdo descansar de
40 minutos a uma hora.
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Sopa creme

de ervilha L
i @ €

Ingredientes

Rendimento

500 g de ervilha seca

200 g de queijo minas frescal

4 dentes de alho

¥ de cebola branca média

Yamolho pequeno de coentro

2 pitadas de pimenta-do-reino

2 colheres de sopa cheia de azeite de oliva
2 colheres de café de sal de ervas

10 porgdes
(195 g - 2 conchas cheias)

Tempo de preparo

1 hora

Valor caldrico: 89 kcal
Carboidratos: 2,20 g
Proteinas: 3,94 g
Lipideos: 712 g
Colesterol: 12,40 mg
Sédio: 39,72 mg

Modo de preparo

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

Cozinhe a ervilha em agua até que fiqgue macia. Deixe
esfriar e liquidifique. Refogue a cebola e 0 alho no azei-
te. Junte o creme de ervilha e adicione o sal de ervas
e a pimenta. Deixe cozinhar em fogo baixo. Verifique
a consisténcia e, se necessario, acrescente um pouco
mais de agua. Por fim, acrescente o queijo de minas
frescal e 0 coentro picado.

. .
®ec0cc0cc000000000000000®

Dica

As ervilhas secas sdo ricas em proteinas, fibras, magnésio e vitaminas do complexo B.
Elas sdo consideradas leguminosas e podem substituir o feijdo, diferentemente das er-
vilhas frescas.
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Hambarguer de
chia e linhaca

4 60 6

|ngredientes R R T

800 g de carne moida magra Rendimento

1 cebola média

2 claras de ovo

2 colheres de sopa cheias de semente de chia

2 colheres de sobremesa cheias de farinha de linhaca
Yy xicara de salsa picada

2 pitadas de pimenta-do-reino

2 colheres de cha cheias de sal de ervas

08 porgdes
(84 g - 1 unidade média)

Tempo de preparo

40 minutos

Valor caldrico: 125 kcal
Carboidratos: 1,70 g
Proteinas: 16,34 g
Lipideos: 595 g
Colesterol: 75,49 mg
Sadio: 249,60 mg

Modo de preparo

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

Em uma tigela funda, misture a carne moida, a clara, a
semente de chia, a farinha de linhaga, a cebola e a sal-
sa. Tempere com sal e a pimenta, amasse com as maos -
até incorporar bem todos os ingredientes e obter um bolo F it L 1
de carne homogéneo. Divida em partes iguais e molde no '
formato de hambarguer. Em uma frigideira antiaderente,

doure os hamburgueres dos dois lados. -

. .
®ec0cc0cc000000000000000®
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Dical

Utilizando uma frigideira antiaderente, esse hambirguer dispensa 0 uso de gordura para
fritura, ja que o proprio 0leo que se desprende da linhaga € aproveitado. Essa receita € uma
boa forma de se evitar o consumo de industrializados e de fast foods. Acompanhada com
pao, salada, chips de batata-doce ou batatas risticas, fica saudavel e muito saborosa.

Dica 2

S&o carnes bovinas magras que combinam com esta receita: coxdo mole (cha de dentro),
coxdo duro (cha de fora), patinho e alcatra (apds a remogdo da gordura aparente).
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Lasanha de frango
com massa de berinjela

Ingredientes

Frango

642 g de peito de frango

¥ cebola média

2 tomates médios

1 pimentdo médio

4 dentes de alho médios

3 limdes médios

2 colheres de sopa cheias de azeite
de oliva extravirgem

1 colher de cha cheia de colorau

2 pitadas de pimenta-do-reino

1 colher de cha de sal de ervas

R LT

Molho de tomate

10 tomates grandes

2 dentes de alho médios

Y4 de cebola média

2 colheres de sopa cheias de azeite de oliva extravirgem
vamolho de manjericdo

2 pitadas de orégano

2 colheres de cha cheias de sal de ervas

1 colher de cha cheia de aglcar (se necessario)

Massa de berinjela e montagem

4 berinjelas médias
630 g de mucarela de bafala fatiada
2 colheres de sopa cheias de azeite de oliva extravirgem

41 é‘éi@

R L L )

Rendimento

12 porcdes
(235 g - 1 escumadeira grande)

Tempo de preparo

1 hora

Valor caldrico: 320,52 kcal
Carboidratos: 8,95 g
Proteinas: 22,58 ¢
Lipideos: 21,60 g
Colesterol: 71,95 mg
Sédio: 353,07 mg

© 0000000000000 000000000000000000000000000 0‘
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Modo de preparo

Frango

Corte o frango e os vegetais em cubos, temperando com o suco do limdo e demais ingre-
dientes. Leve a panela de pressdo por 20 minutos e em seguida desfie o frango.

Molho de tomate

Com uma faca, faga um corte em X no fundo dos tomates e leve para cozinhar em agua
fervente até que a pele comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele. Leve ao
liquidificador até a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente pastosa). Refogue
o alho e a cebola no azeite, acrescente os tomates liquidificados. Quando estiver fervendo,
coloque os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo baixo para apurar o sabor. Caso
esteja acido, acrescente o aclcar.

Massa de berinjela e montagem

Corte as berinjelas em sentido comprido, de largura de um centimetro mais ou menos. Unte
o recipiente com azeite no fundo e coloque as fatias de berinjela, 0 molho de tomate, o fran-
go desfiado e a mucarela. Repita as camadas colocando as fatias de berinjela, concluindo
com a mugarela. Leve ao forno aquecido por aproximadamente 20 minutos.

Dical

0 molho de tomate pode ser feito em maior quantidade e congelado por até 30 dias, para
uso em outras receitas. E pratico, saboroso e evita 0 uso de molho industrializado, rico em
sodio e conservantes. 0 aglcar € utilizado para diminuir a acidez do tomate. Contudo, o
acréscimo do aclcar vai depender do amadurecimento do tomate utilizado no preparo do
molho. Por isso, nem sempre & necessario acrescenta-lo.

Dica 2

Essa receita, além de pouco gordurosa, tem menos carboidrato, ja que a massa da lasanha
foi substituida pela berinjela.
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Lasanha de ricota

e abdobora

Ingredientes

Recheio

1 Kg de abdbora
250 g de queijo ricota
2 colheres de cha de gersal

Molho branco

Y, xicara de farinha de trigo

Y, xicara de margarina sem sal

Y, cebola grande

4, xicaras de leite desnatado

1 colher de cha cheia de sal de ervas

Massa e montagem

250 g de massa crua para lasanha

2 xicaras cheias de queijo mucarela
light para polvilhar

Modo de preparo

©© ©000000000000000000000000000000000000000,

41 @

e®00ccccc0cc0cc00c00cc0e,
. .

Rendimento

13 porgdes
(156 g - 1 fatia pequena)

Tempo de preparo

1 hora

Valor caldrico: 213 kcal
Carboidratos: 22,09 g
Proteinas: 1211 g
Lipideos: 8,59 g
Colesterol: 17,88 mg
Sadio: 165,09 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°
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Corte a abdbora em laminas finas e coloque-as para cozinhar no vapor juntamente com o
gersal. Cozinhe a massa da lasanha e reserve. Em uma panela, acrescente a margarina € a
cebola ralada. Coloque, entdo, a farinha dissolvida em uma xicara de leite. Junte o restante
do leite aos poucos, mexendo sempre. Acrescente o sal de ervas e reserve. Monte iniciando
pelo molho branco, depois coloque a massa da lasanha, a abdbora e 0 queijo ricota. Repita
0 processo terminando com o queijo mugarela. Leve para gratinar em forno médio e sirva.
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Lasanha de ricota e abébora




Macarrao integral
@ bolonhesa

Ingredientes  eeeccccccccccccccctsssss,

Rendimento
Carne
10 por¢des

400 g de carne moida (coxdo duro ou patinho)

2 tomates médios

1 cebola média

6 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem
4 pitadas de pimenta-branca

1 colher de sopa de sal de ervas

(218 g - 2 pegadores cheios)

Tempo de preparo

40 minutos

Valor caldrico: 358 kcal
Carboidratos: 39,79 g
Proteinas: 19,23 g
Lipideos: 13,54 g
Colesterol: 38,80 mg
Sodio: 528,53 mg

MacarrGo

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

1 pacote de macarrdo integral
2 colheres de cha de dleo de soja
4 pitadas de sal

Molho de tomate e e
10 tomates grandes -

2 dentes de alho médios

Y4 de cebola média

2 colheres de sopa cheias de azeite de oliva extravirgem
v»molho de manjericdo

2 pitadas de orégano

2 colheres de cha cheias de sal de ervas

1 colher de cha cheia de aglcar (caso necessario)
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Modo de preparo

Refogue o alho, a cebola e 0 tomate no azeite. Acrescente a carne moida, o sal de ervas, a
pimenta-branca e cozinhe com um pouco de agua. Cozinhe 0 macarrdo e escorra. Para 0 mo-
lho, com uma faca, faga um corte em X no fundo dos tomates e leve para cozinhar em agua
fervente até que a pele comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele. Leve ao
liquidificador até a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente pastosa). Refogue
o0 alho e a cebola no azeite, acrescente os tomates liquidificados. Quando estiver fervendo,
cologue os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo baixo para apurar o sabor. Caso
esteja acido, acrescente o0 aclcar. Misture o molho a carne e ponha-0s no macarrgo.

69



Omelete de forno —_

Ingredientes Lo .
12 ovos de galinha Rendimento
4 sardinhas cozidas na pressao (124 g _?iaﬁ?fdaeez dedos)
250 g de queijo ricota : :
Y, xicara de aveia em flocos finos Tempo de preparo
5 cebola branca média 40 minutos :
»tomate médio :

1%» colher de sopa de azeite de oliva Valor caldrico: 216 kcal

- ° Carboidratos: 9,02

2 colher de cha de sal de ervas : Droteinas. 18.85 gg :
Lipideos: 11,58 g

Modo de preparo : Colesterol: 269,90 mg

) , . . Sodio: 375,24 mg
Cozinhe as sardinhas na pressdo (conforme receita na

pagina 79) e desfie. Esfarele o queijo ricota e misture as

sardinhas. Bata as claras em neve, depois acrescente as gemas, o sal de ervas, a aveia
e o fermento, misturando delicadamente. Em um refratario de vidro untado com azeite,
coloque ovos batidos e o recheio por cima, levando ao forno, preaquecido a 180°C, por 20
a 30 minutos.

Dical

N&o quebre os ovos diretamente nas receitas. Verifiqgue-os um a um antes de utiliza-los,
pois algum pode estar alterado e comprometer toda a receita.

Dica 2

0 recheio utilizado na omelete pode ser substituido por frango desfiado ou carne moida. Dé
preferéncia aos recheios com baixo teor de sddio, evitando o uso de alimentos embutidos,
tais como presunto, peito de peru defumado, blanquet, salsicha, e alimentos em conserva.
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Panqueca de frango com
massa de aveia e cenoura

Ingredientes

Molho de tomate

2 tomates maduros grandes

Y de cebola média

2 dentes de alho

1 colher de sopa de azeite de oliva

2 talos de manjericado fresco

v colher de sopa de orégano

2 pitadas de sal de ervas

1 pitada de agCcar (caso necessario)

Recheio de frango

370 g de filé de peito de frango

Y+ de cebola média

»tomate médio

s de pimentdo verde médio

4 dentes de alho

Y de limdo médio

1 colher de sopa cheia de azeite de oliva
1 colher de cha de colorau

1 pitada de pimenta-do-reino

1 colher de sopa cheia de requeijdo light
1 colher de cha rasa de sal de ervas

41 (B

e®00ccccc0cc0cc00c00cc0e,
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Rendimento

13 porgdes
(16 g - 1 unidade média)

Tempo de preparo

50 minutos

Valor caldrico: 238 kcal
Carboidratos: 27,83 g
Proteinas: 14.4 g
Lipideos: 768 g
Colesterol: 53,47 mg
Sodio: 278,41 mg

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Massa

14 xicara de aveia em flocos finos

1 cenoura grande

2 ovos de galinha

2 Yo xicaras de agua

2 Yy xicaras de farinha de trigo

1 colher de sopa rasa de azeite de oliva
1 colher de cha de sal

Modo de preparo

Molho de tomate

Coloque os tomates para ferver até que comecem a desprender a pele. Escorra em agua
corrente fria e retire a pele. Passe a polpa no liquidificador até ficar homogéneo. Refogue
o0 alho e a cebola no azeite, acrescente os tomates liquidificados. Quando estiver fervendo,
cologue os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo baixo para apurar o sabor. Caso
esteja acido, acrescente o0 aglcar.

Recheio

Tempere o peito de frango com o limdo e o sal de ervas e deixe descansar por 10 minutos.
Refogue o alho com a cebola, acrescente o frango, o pimentdo e tomate picados. Adicione o
sal, pimenta e o colorau e leve ao fogo até cozinhar. Adicione um pouco de agua se neces-
sario. Quando ja cozido, reserve até resfriar, desfie e adicione o requeijdo.

Massa

Bata todos os ingredientes no liquidificador e deixe em repouso por 10 minutos. Aquega uma
frigideira antiaderente e cologue um pouco da massa. Deixe dourar os dois lados e retire da
frigideira, recheando com frango.

Montagem

Coloque as panquecas em um refratario e despeje o molho de tomate. Leve ao forno prea-
quecido por aproximadamente 5 minutos.
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Dica

Adicionar a aveia em receitas de panquecas, omeletes, cuscuz e tapiocas aumenta a quan-
tidade de fibras da refeicdo. A aveia € fonte de fibras solGveis que formam gel no intestino
delgado, diminuindo a absorcdo de glicose e colesterol, 0 que diminui o risco de desenvolvi-
mento de diabetes e dislipidemias.
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Carne de soja
refogada

|ngr9dientes ..,......... ............ ...‘.
4 xicaras cheias de proteina texturizada de soja : Rendimento

p - H 15 porgdes :

2 /:xicaras de agua ¢ (100g-1colher de servi) &

3 dentes de alho : :

v» cebola média ¢ Tempo de preparo

¥» pimentdo verde médio : 30 minutos :

4 tomates médios

Cebolinha a gosto

Coentro a gosto

3 folhas de louro

2 colheres de sopa de azeite de oliva
1 colher de sopa rasa de sal de ervas

eccee

Valor caldrico: 89 kcal 3
Carboidratos: 7.55 g
Proteinas: 11,00 g
Lipideos: 1,63 g
Colesterol: 0,00 mg
Sodio: 64,50 mg

e® ®eccccccccccccce
.
®ecccccee ecee

Modo de preparo

Ferver a proteina texturizada de soja em agua por cerca de 10 minutos, juntamente com
v cebola, as folhas de louro, trés dentes de alho e o sal de ervas. Deixar reidratar por 10-15
minutos. Se necessario, escorrer a 4gua, € espremer a soja para que saia bem a agua. Refo-
gar a soja reidratada no azeite com restante do alho e da cebola, com o piment&o e tomate.
Acrescentar o coentro e a cebolinha deixando que os ingredientes se misturem bem para o
sabor ficar acentuado.

16



Dica

0 azeite de oliva pode ser utilizado para refogar os alimentos. Ele acrescenta gordura mo-
noinsaturada a receita, o que diminui o risco para algumas dislipidemias. No entanto, deve-
se tomar cuidado para que ele ndo atinja seu ponto de fumaca branco-azulada, que irrita
um pouco os olhos e a garganta e tem cheiro caracteristico, pois, nesse ponto, formam-se
gorduras trans, que aumentam o risco de doencas cardiovasculares, e 0 composto cance-
rigeno denominado acroleina. Portanto, ao se refogar com azeite de oliva, preferir o fogo
baixo e nao deixar por muito tempo.
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Sardinha na pressao

Ingredientes I ..

10 sardinhas médias Rendimento

2 limdes grandes

6 dentes de alho

8 tomates médios

4 cebolas médias

2 pimentdes verdes grandes

1 xicara de azeite de oliva extravirgem
Coentro a gosto

2 colheres de sopa de sal de ervas

12 porgdes
(127 g - 1 unidade média)

Tempo de preparo

1 hora e 30 minutos

Valor caldrico: 289 kcal
Carboidratos: 8,87 g
Proteinas: 17.84 g
Lipideos: 20,31 g
Colesterol: 44,77 mg
Sodio: 477,39 mg

Modo de preparo

Tempere a sardinha com limao, sal, alho e uma cebola ralada.

Comece a arrumar em camadas finas na panela de pressdo:

tomate, cebola, coentro, piment&o e sardinha, até terminar to- M
dos os ingredientes. Por dltimo, derrame o azeite. Acrescente \__ —— .
agua até cobrir metade do volume, feche a panela e ligue o

fogo. Quando comegar a pegar pressao, baixe o fogo e cozinhe

por mais 40 minutos, ou até que as espinhas figuem bem

moles. Abra a panela somente depois que sair todo o vapor.

Dica

Essa receita pode ser congelada. A partir dela também se pode fazer uma deliciosa sopa ou uti-
liza-la em recheios para sanduiches ou omeletes. E interessante fazé-la, pois devemos consu-
mir peixes, ja que eles sdo excelentes fontes de proteinas, gorduras poli-insaturadas e vitamina
D. A sardinha em especial, assim como o salmdo, & fonte de acidos graxos derivados do 6mega
3, importantes para salde cardiovascular e desenvolvimento do sistema nervoso.
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Peixe com bananas

|ngr9dientes ..,o........ ............ ...‘.
1 Kg de filé de merluza : Rendimento
Py . 12 porgdes :

10 bananas médias < (789 -1%colher de servir) &

| cebola média : :

4 tomates pequenos : Tempo de preparo

1 pimentdo verde médio : 40 minutos :

¥ xicara de ervilha verde congelada : :

Valor calorico: 292 kcal 3
§ Carboidratos: 17,29 g

Proteinas: 19,36 g

% xicara de milho verde congelado
200 g de queijo mucarela light ou mugarela de bifala

ecee

Coentro a gosto : Lipideos: 16,21 g :
vy xicara de azeite de oliva : Colesterol: 6099 mg :
2 colheres de cha de sal de ervas . Sodio: 393,88 mg :

Modo de preparo

Refogue a cebola, 0 alho, tomate e pimentdo. Acrescente 4

o file de merluza temperado com o sal de ervas, tampe g //

a panela e deixe cozinhar. Quando estiver quase pronto, / B\ g /
adicione o milho e a ervilha. Desfie o peixe e reserve. Em A B RN .
uma travessa, coloque uma camada de bananas corta- ! ' 4
das, uma camada do peixe, outra de banana e o queijo. & #

Salpique o coentro picado. Leve ao forno, preaquecido a
180°C, para gratinar.
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Virado de soja

Ingredientes ,ecececcccccccosccosccnns .,
Rendimento

14 xicara de cha de soja em grdo

9 xicaras de agua

6 ovos de galinha

1 2 xicara de farinha de mandioca

4 dentes de alho

2 cebolas grandes

2 xicara de coentro picado

3 colheres de sopa de azeite de oliva
1 colher de cha de sal de ervas

12 porgdes
(95 g - 1% colher de servir)

Tempo de preparo

1 hora e 40 minutos

Valor caldrico: 182 kcal
Carboidratos: 16,64 g
Proteinas: 12,23 g
Lipideos: 7.31 g
Colesterol: 85,38 mg
Sodio: 264,80 mg

Modo de preparo

Ferva a soja em agua por dois minutos, desligue o fogo
e deixe na agua quente por 40 minutos a uma hora. Em
seguida, retire a casca da soja, e coloque-a para cozi-
nhar com o sal de ervas na pressao por 30 min. Cozinhe
0s ovos. Em uma panela antiaderente, doure a cebola e
0 alho no azeite. Acrescente a soja cozida e a farinha
de mandioca. Por fim, junte os ovos cozidos, mexendo
delicadamente. Finalize com o coentro picado.

Dica

Em ovos cozidos, comumente se observa uma camada cinza-esverdeada nas gemas. I1Sso
representa nada mais que uma reacdo entre o enxofre, que se desprende da clara durante o
cozimento, com o ferro existente na gema. O valor nutritivo dos ovos ndo se altera com essa
reacdo. Mas, para evitar que a reagdo ocorra e diminua a aceitacdo do prato, basta escorrer
0s 0vOoS em agua corrente fria tdo logo o cozimento termine. Esse procedimento interrompe
o desprendimento do enxofre, evitando a alteracdo de cor da gema. 83






Arroz integral
com legumes )

Ingredientes ,etecccccccccccsssssssssnns .,
Rendimento

2 a1 xicaras cheias de arroz integral
6 xicaras cheias de agua

1 cenoura grande

1 2 xicaras de ervilha fresca

1, pimentdo grande

500 g de vagem

1 cebola média

6 dentes de alho

1 colher de sopa de sal de ervas

15 porgdes
(150 g - 1% colheres de servir)

Tempo de preparo

30 minutos

Valor caldrico: 141 kcal
Carboidratos: 29,51 g
Proteinas: 3,96 g
Lipideos: 0,75 g
Colesterol: 0,00 mg
Sédio: 87,31 mg

© 00000000 cccscccssccccssccccssccccssccccs0es,

Modo de preparo

®eecccsccccsccccscccsscccsscccsscccsscces

Coloque todos os ingredientes em uma panela com

agua. Deixe ferver e junte o arroz. Espere levantar

novamente a fervura e abaixe o fogo. Cozinhe até

secar. Apague o fogo e deixe novamente por 15 min. o S W
Misture bem e sirva. . L5 e

Dica

Essa receita € rica em fibras devido a substituicdo do arroz branco pelo integral e ao
acréscimo de vegetais. As fibras, em especial as insolQveis, presentes no farelo do arroz
integral e vegetais da receita, fazem com que a digestdo se torne mais lenta, promovendo a
saciedade. Assim, quando se deseja perder peso, aumentar o consumo de fibras & uma boa
forma de diminuir a sensagdo de fome.
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Arroz de forno
gratinado

Ingredientes

Arroz

2 xicaras de arroz parboilizado
5 xicaras de agua

1 dente de alho

¥, cebola média

%, cenoura média

1 colher de sopa de 6leo de soja
1 colher de sopa de sal de ervas

Recheio

200 g de peito de frango cozido

2 ovos de galinha

Vi xicara de creme de leite light

Vi xicara de queijo parmesdo light ralado

Molho de tomate

6 tomates médios

2 dentes de alho

Y cebola média

3 Y2 colheres de sopa de azeite
Manjericdo fresco a gosto
Orégano a gosto

| pitada de sal de ervas

1 colher de cha rasa de aglcar

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Rendimento

12 porgdes
(143 g - 1% colher de servir)

Tempo de preparo

40 minutos

Valor caldrico: 230 kcal
Carboidratos: 26,91 g
Proteinas: 9,98 g
Lipideos: 915 g
Colesterol: 16,21 mg
Sédio: 137,59 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

. .
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Modo de preparo

Arroz

Aqueca o Oleo, refogue a cebola e o alho. Junte o arroz, cologue o sal de ervas e mexa até
que todo o arroz pegue o refogado. Acrescente a agua e deixe 0 arroz cozinhar. Reserve.

Recheio

Bata as claras em neve e misture delicadamente com o frango desfiado e o creme de leite
light. Reserve.

Molho de tomate

Cologue um pouco de agua para ferver. Adicione o tomate inteiro. Retire apds 2 min., remova
a pele e passe a polpa no liquidificador até ficar homogéneo. Em uma panela, refogue o alho
e a cebola e cologue a polpa do tomate, quando estiver fervendo coloque 0s outros ingre-
dientes e deixe em fogo brando até apurar o sabor. Caso esteja &cido, acrescente o aglcar.

Finalizagao

Em um refratario, cologue uma camada de molho, cubra com o arroz e espalhe um pouco
de recheio de frango. Acrescente o restante do arroz e o molho de tomate. Polvilhe com o
queijo ralado e leve para gratinar em forno preaquecido a 180°C.

Dica

Nao se deve lavar ou escorrer 0 arroz, ja que o procedimento pode ocasionar perdas desne-
cessarias de vitaminas hidrossolQveis, como as do complexo B, presentes no arroz. Utilizar
a quantidade de agua adequada para o cozimento elimina a necessidade de escorrer o ar-
roz. Para o polido, se indicam 2 vezes a medida de arroz e, para o parboilizado, 2,5 a 3 vezes.
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Arroz de leite light

Ingredientes

2 Yaxicaras de arroz da terra

6 xicaras de agua

1700 ml de leite desnatado

60g de queijo minas frescal

Coentro a gosto

1 colher de sopa cheia de sal de ervas

Modo de preparo

Ferva a agua e coloque o arroz para cozinhar, com sal
de ervas. Com o arroz cozido acrescente o de leite des-
natado, mexendo com cuidado para o leite incorporar e
apurar. Para finalizar, acrescente os pedacos de queijo
minas frescal e o coentro.

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Rendimento

20 porgdes
(160 g - 2 colheres de servir)

Tempo de preparo

40 minutos

Valor caldrico: 152 kcal
Carboidratos: 21,99 g
Proteinas: 6,17 g
Lipideos: 4,35 ¢
Colesterol: 8,81 mg
Sédio: 177,30 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°
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Baiao de dois
magrinho

Ingredientes

2 s xicaras de feijdo-carioca

2 xicaras de arroz integral

3 % litros de agua

% de xicara de creme de leite light
360 g de queijo minas frescal
14tomate grande

Y, pimentdo grande

1 cebola grande

3 dentes de alho

Cebolinha a gosto

Coentro a gosto

1 pitada de pimenta do reino

3 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de sal de ervas

Modo de preparo

Deixe o feijdo cozinhar ao dente na pressdo com o sal
de ervas. Em sequida, acrescente os demais temperos
e 0 arroz, que sera cozido no caldo do feijdo. Caso seja
necessario, adicione mais agua. Quando o arroz e feijdo
estiverem cozidos, adicione o queijo minas frescal, o
creme de leite light, o coentro e a cebolinha.

©© 0000000000000000000000000000000000000000,
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Rendimento

12 porgdes
(304 g - 3 colheres de servir)

Tempo de preparo

45 minutos

Valor calorico: 449 kcal
Carboidratos: 53,90 g
Proteinas: 20,51 g
Lipideos: 16,74 g
Colesterol: 36,82 mg
Sodio: 446,22 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°
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Dica

Essa & uma receita com menos gordura e sal, ja que ela ndo contém as carnes e 0s em-
butidos do baido de dois tradicional. Além disso, o sal foi substituido pelo sal de ervas. Por
essas caracteristicas, essa & uma boa preparagdo para o dia a dia. Combine com um frango
assado ou bife e uma salada crua.
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Feijao-carioca
com sal de ervas

Ingredientes

2 Y2 xicaras de feijdo-carioca

11 2 xicaras cheias de agua

4 dentes de alho

1 cebola grande

Cebolinha a gosto

Coentro a gosto

¥ colher de cha de cominho

1 pitada de pimenta-do-reino

1 colher de sopa de sal de ervas

Modo de preparo

Em uma panela de presséo, coloque o feijdo com a agua,
deixe ferver por dois minutos, desligue o fogo, e deixe
em repouso na agua por 40 minutos com a panela se-
mitampada. Acrescente o alho, a cebola, o cominho e a
pimenta-do-reino, e deixe cozinhar na pressdo. Em se-
guida, adicione o sal de ervas, 0 coentro e a cebolinha e
deixe no fogo sem pressdo até apurar o sabor.

Dica

Para agregar sabor e valor nutritivo a receita, pode-se
ainda incluir a abobora. Por essa receita ndo levar car-
nes, € menos gordurosa. A substituicdo do sal pelo sal de
ervas reduz o sddio em 30%, e, ainda, agrega aroma e sa-
bor a receita, tornando-a mais saudavel para o dia a dia.

0 ©000000000000000000000000000000000000000,
.
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Tempo de preparo

Valor caldrico: 70 kcal
Carboidratos: 12,37 g
Proteinas: 447 g
Lipideos: 0,26 g
Colesterol: 0,00 mg
Sodio: 128,17 mg

Rendimento

15 porgdes
(90 g -1% concha)

1 hora e 30 minutos

.
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Suflé de espinafre

Ingredientes

3 macos de espinafre fresco

2 Y. colheres de sopa de farinha de trigo

2 xxicaras de leite desnatado

2 Y2 colheres de sopa cheia de margarina light

4 ovos de galinha

1 colher de sopa de queijo parmesdo ralado light
Y2 colher de sopa de sal de ervas

2 colher de sopa de queijo parmesao ralado light
para polvilhar

Modo de preparo

Cozinhe as folhas do espinafre no vapor, pique bem
e reserve. Leve ao fogo a margarina com a farinha
e doure por igual. Junte o leite quente e deixe en-
grossar, sem parar de mexer. Retire do fogo, junte
as gemas e 0 queijo parmesdo ralado. Misture bem
e acrescente o espinafre reservado junto com o sal
de ervas. Bata as claras em neve. Despeje a massa
sobre as claras em neve, mexendo delicadamente.
Unte uma forma refrataria para o suflé. Despeje a
massa e polvilhe com o queijo ralado. Leve ao forno
preaquecido por aproximadamente 40 minutos.

eecccccccscccsscccsscccsscccssccoe,

ecccee

Rendimento

15 porgdes

(41 g - 1 fatia média de 3 dedos)

Tempo de preparo

1 hora

Valor caldrico: 57 kcal
Carboidratos: 2,95 g
Proteinas: 3,64 g
Lipideos: 3,29 g
Colesterol: 46,27 mg
Sadio: 143,08 mg

ecccce o

.
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Bolinho funcional de gengibre
com calda de laranja




Arroz doce diet

|ngredientes ,ececescecececcccccscecesen,

% de xicara de arroz da terra Rendimento

2 xicaras de agua

2 xicaras de leite desnatado

12 colher de sopa de adogante em po
2 cravos da india

1 canela em pau

06 porgdes
(83 g - 1 escumadeira média)

Tempo de preparo

45 minutos

Valor caldrico: 91 kcal
Carboidratos: 18,08 g
Proteinas: 3,53 g
Lipideos: 0,53 g
Colesterol: 0,00 mg
Sédio: 30,32 mg

Modo de preparo

Coloque em uma panela a agua, o adogante, os cravos,
a canela, e o0 arroz. Leve ao fogo alto mexendo de vez
em quando até a agua comecar a ferver. Abaixe o fogo
e cozinhe em fogo brando com a panela semitampada,
mexendo de vez em quando até o arroz cozinhar e se-
car a agua. Acrescente o leite e continue cozinhando
em panela destampada até dar o ponto de creme.

©© 0000000000000000000000000000000000000000,
© 0000000000000000000000000000000000000000 o°
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Dica

Nessa receita utilizamos marca comercial de adogante constituido por mistura de ciclamato
de sodio e sacarina sodica. Outros adogantes podem ser utilizados, desde que ndo conte-
nham aspartame e sucralose, que apresentam baixa resisténcia a altas temperaturas. Em
altas temperaturas, 0 aspartame desestabiliza-se, acentuando seu sabor residual amargo,
e a sucralose forma produtos clorados toxicos.
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Bolinho funcional de gengibre
com calda de laranja

Ingredientes R R R I EN

Rendimento
Massa
24 porgbes

4 |aranjas médias

1 colher de cha de raspa de laranja

6 ovos

¥sde xicara de adogante forno e fogdo
% de xicara de 6leo de canola

2 colheres de sobremesa de gengibre em po
1 xicara de farinha de arroz

s de xicara de farinha de linhaca

1 xicara de fécula de batata

2 colheres de cha de fermento em pd
2 pitadas de sal

Calda

12 laranjas médias
1 s xicara de cha de adogante forno e fogdo
2 colheres de sobremesa de fécula de batata

(60 g - 1 bolinho)

Tempo de preparo

60 minutos

Valor caldrico: 210 kcal
Carboidratos: 30,06 g
Proteinas: 242 g
Lipideos: 8,92 g
Colesterol: 35,13 mg
Sodio: 87,12 mg

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Modo de preparo

Massa

Passe a casca da laranja no ralador fino (sem a parte branca). Prepare o suco das laranjas e
reserve. Separe a gema das claras, em sequida bata na batedeira as gemas com o adogante
até formar um creme branco. Com a batedeira em funcionamento adicione o 6leo, o suco,
as raspas de laranja, o gengibre em pd e, aos poucos, acrescente as farinhas. Por Qltimo,
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adicione o fermento em po, e reserve. Na batedeira, bata as claras em neve com a pitada de
sal. Em sequida, misture delicadamente as claras em neve com a massa. Despeje a massa
na forma untada com manteiga e leve ao forno preaquecido, a 170°C, por 20/30 minutos.

Calda

Misture todos os ingredientes e leve ao fogo baixo mexendo sempre, deixando ferver até
engrossar um pouco. Cologue por cima do bolo e sirva. Sugestdo: pode ser servido em for-
minhas de cupcakes.

Dica

Essa receita, além de n&o ter aglcar, ndo tem ingredientes com gliten, podendo ser prepa-
rada para os intolerantes. O glten pode ser encontrado em receitas que contenham trigo,
centeio, cevada e aveia. Substitutos para esses ingredientes incluem as farinhas utilizadas
nessa receita como a farinha de arroz e a fécula de batata.

Receita classificada entre as cinco finalistas do concurso Culinaria Saudavel 2015: ado-
cando sem acucar, promovido pela Sociedade Brasileira de Diabetes. Por Ana Beatriz
Ferreira Brito, Brunna Nayara Martins Santos, Fernanda Marielle de Carvalho Pontes,
Jéssica Pimentel Bastos, Raymila Glauce Freitas Costa e Amara Kizzi de Aimeida Alves.
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Cheesecake light

Ingredientes

Massa
2 pacotes de biscoito maria (aproximada-
mente 42 unidades)
Y xicara de margarina sem sal light

Recheio
300 g de requeijdo
100 g de ricota fresca
14 xicara de leite condensado diet ou light
3 gemas
1 colher de sopa de farinha de trigo
1 colher de café de esséncia de baunilha

Calda

18 goiabas vermelhas
300 ml de agua
Sucralose (caso necessario)

Modo de preparo

44

(!
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Rendimento

12 porgdes
(99 g - 1 fatia de 3 dedos)

Tempo de preparo

1 hora e 30 minutos

Valor caldrico: 256 kcal
Carboidratos: 28,92 g
Proteinas: 9,74 g
Lipideos: 1117 g
Colesterol: 85,74 mg
Sodio: 246,82 mg

.
IR RN R RN N TN
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Em um liquidificador, triture os biscoitos. Misture com as maos a margarina derretida até
que forme massa homogénea. Forre o fundo de uma assadeira de fundo removivel com
essa massa. Retire a pele das gemas e triture um pouco a ricota com as mdos. Em um
liquidificador bata as gemas, o requeijdo, a ricota e o leite condensado, a esséncia de
baunilha e a farinha de trigo até formar um creme liso e homogéneo. Preaqueca o forno a
220°C e asse por cerca de 40 minutos, até que o creme esteja firme e levemente dourado
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na superficie. Deixe esfriar. Enquanto isso, descasque as goiabas, liquidifique com a agua
e peneire, retirando as sementes. Aqueca em fogo brando até desprender da panela. Deixe
esfriar e, caso ache necessario, acrescente a sucralose. Coloque sobre a cheesecake. Deixe
gelar. Desinforme e sirva.

Dica

Essa & uma opgdo mais saudavel de torta doce para dias de festa. E menos calorica que a
receita original pela troca do tradicional creamcheese e aglicar pela mistura do requeijdo,
ricota e leite condensado diet ou light. A calda, normalmente agucarada, foi substituida pela
fruta in natura, que também reduz a quantidade de aglcar na receita.
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Cookie funcional de
chocolate e avela .

o o

{ & A
|ngr9dientes .. ......................... ‘.
% de xicara de aglcar mascavo : Rendimento
% de xicara de aveia flocos finos : s gls_pzogiff;tos) :
9 castanhas-do-para pequenas : :
90 g de chocolate ao leite :  Tempo de preparo
105 g de chocolate meio amargo : I hora e 30 minutos :
1 colher de café de esséncia de baunilha : :
. Valor caldrico: 219 kcal .

1 xicara de farinha de trigo

_ _ ° Carboidratos: 26,25
2 colheres de café de fermento em p6 : :

: . : Proteinas: 3,47 g .

Y+ de xicara de margarina : Lipideos: 116 g :

: Colesterol: 23,94 mg

Modo de preparo . Sodio: 66,27 mg :

Preaqueca o forno em fogo médio. Unte uma forma grande

com manteiga e farinha de trigo. Coloque farinha de trigo em uma tigela e junte com aveia
em flocos e margarina amolecida. Misture com as mdos até formar uma farofa imida. Acres-
cente 0 ovo, 0 aglcar mascavo, o fermento e a esséncia de baunilha. Misture bem com as
maos até formar uma massa homogénea. Em seguida, pique os chocolates e as castanhas
em pedagos pequenos e junte & mistura. Faga bolinhas. Na forma untada, disponha os coo-
kies. Com um garfo ou com o dedo, achate um pouco as bolinhas. Leve ao forno, preaque-
cido, por aproximadamente 30 minutos, até o ponto onde eles estejam macios por dentro,
mas ligeiramente secos e dourados por fora.

Dica

Consumir biscoitos preparados em casa € mais saudavel. Eles ndo levam aditivos ou con-
servantes e apresentam menos gorduras e sddio. Essa receita € rica em fibras da aveia e
selénio, um potente antioxidante da castanha-do-para.
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Paté de castanha

41 @l

Ingredientes R R R I EN

1 xicara de castanha-de-caju sem sal

¥ cebola pequena

1 tomate médio

2 dentes de alho

Y, xicara de agua

Cebolinha a gosto

Coentro a gosto

2 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem
¥ colher de sopa de gersal

Modo de preparo

©© ©000000000000000000000000000000000000000,

Triture as castanhas no liquidificador. Refogue a cebola,
0 alho, o tomate e o gersal no azeite. Apds refoga-los, co-
loque Y xicara de agua e deixe ferver ligeiramente. Bata
o refogado e os demais ingredientes no liquidificador,
junto com a castanha triturada. Sirva quente ou gelado,
com pdo integral ou bolacha integral.

Dica

Essa receita é considerada leve, quando comparada aos
patés tradicionais, por ter como base o azeite de oliva,
rico em acidos graxos monoinsaturados, e a castanha de
caju, rica em vitamina E.

Rendimento

26 porgdes
(13 g - 3 pontas de faca)

Tempo de preparo

15 minutos

Valor caldrico: 47 kcal
Carboidratos: 2,26 g
Proteinas: 0,99 g
Lipideos: 3,81 g
Colesterol: 0,00 mg
Sadio: 16,60 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°
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Paté de queijo cottage

Ingredientes

% de 1 xicara de queijo cottage

1 tomate pequeno

1 colher de sopa de cebola ralada
Orégano a gosto

Modo de preparo

Retire as sementes do tomate e corte-o em cubos
pequenos. Misture-0s ao queijo cottage em um reci-
piente. Rale a cebola no ralador fino, para que fique
imperceptivel. Depois acrescente aos poucos a cebola
e 0 orégano.

©© ©000000000000000000000000000000000000000,

71 6 6

e 0000000000000 000000000000,
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Rendimento

10 por¢des
(21 g - 2 colheres de sobremesa)

Tempo de preparo

10 minutos

Valor caldrico: 11 kcal
Carboidratos: 0,87 g
Proteinas: 140 g
Lipideos: 0,14 g
Colesterol: 0,44 mg
Sodio: 40,74 mg
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. .
®cc0c00c0cc00000000000000000®

105



Paté de ricota

Ingredientes

250 g de queijo ricota

90g de iogurte desnatado

1 cebola grande

1 colher de cha de azeite de oliva
Coentro a gosto

2 colher de cha de sal de ervas

Modo de preparo

Bata no liquidificador a ricota, o iogurte, a cebola, o sal
de ervas e 0 azeite. Acrescente o coentro ao final e sirva.

R LT

4 éﬁi@

R A L L L R ALY

Rendimento

16 porcBes
(25 g - 5 pontas de faca)

Tempo de preparo

10 minutos

Valor caldrico: 32 kcal
Carboidratos: 1,73 g
Proteinas: 2,51 g
Lipideos: 1,66 g
Colesterol: 8,14 mg
Sodio: 66,87 mg

© 0000000000000 000000000000000000000000000 0‘
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Paté de sardinha

Ingredientes

Rendimento

3 sardinhas evisceradas

2 xicara de creme de leite light

4 dentes de alho

1 cebola grande

1 pimentdo grande

1 tomate pequeno

2 colheres de sopa cheias de azeite de oliva
Coentro a gosto

5 pitadas de sal de ervas

18 porgdes
(39 g - 2 colheres de sopa cheias)

Tempo de preparo

1 hora e 15 minutos

Valor caldrico: 66 kcal
Carboidratos: 2,66 g
Proteinas: 4,75 g
Lipideos: 3,96 g
Colesterol: 13,40 mg
Sodio: 81,96 mg

© 00000000 cccscccssccccssccccssccccssccccs0es,

Modo de preparo

®eecccscccccssccccsscccsscccssccccsscccssees o

Cozinhe as sardinhas evisceradas por 40 minutos

em uma panela de pressdo, juntamente com % cebola cortada em rodelas. Enquanto isso,
refogue o alho, a cebola, o pimentdo e 0 tomate no azeite e reserve. Apds o cozimento, re-
tire as sardinhas da panela de pressdo e remova as espinhas, deixando apenas o filé. Bata
no liquidificador o filé de sardinha, os ingredientes refogados, o coentro e o creme de leite
light pulsando até ficar na consisténcia cremosa. Por fim, acrescente o coentro. Sirva com
torradas integrais.
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Canapé de frango L
41 Gl

Ingredientes ,evessescecccccocans ceeens,
) Rendimento
Para a maionese falsa
16 porgdes

1 colher de sopa de azeite

/5 cebola média

%, mandioca

3 colheres de sopa de polvilho azedo
14 colher de cha de sal

v colher de cha de pimenta-do-reino

(125 g - 1 fatia de 2 dedos)

Tempo de preparo

20 minutos

Valor caldrico: 183 kcal
Carboidratos: 16,66 g
Proteinas: 12,04 g
Lipideos: 760 g
Colesterol: 23,82 mg
Sadio: 202,34 mg

Para o canapé

600 g de peito de frango cozido
8 fatias de pdo de canapé

0 ©000000000000000000000000000000000000000,
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2 Vaxicaras de cha de leite desnatado IEEEASERAEEE
12 folhas de alface lisa
1 cebola média
2 cenouras médias 3‘,';?
g'o!'.'w- = ¥ “?éﬁ’
Modo de preparo W @

Maionese falsa

Cozinhe a mandioca até ficar bem macia, usando a panela de presséao, se preferir. Espere
esfriar e bata no liquidificador com 1 % xicara da mesma agua do cozimento. Acrescente
a » cebola picada, a pimenta e 0 sal e continue batendo. Aos poucos, va acrescentando o
polvilho e o azeite. Bata até ficar cremoso.
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Montagem

Desfie o0 peito de frango. Misture o frango com a cebola, a cenoura e a maionese falsa. Retire
as bordas de cada fatia de pdo. Umedeca as fatias de pdo com o leite. Em um refratario, co-
logue as folhas da alface, e faga camadas do pdo e dos demais ingredientes. Para finalizar,
passe a maionese falsa sobre o canapé.

Dica

Nessa receita, substituimos a maionese industrializada pelo creme caseiro de macaxeira, 0
que reduz consideravelmente o sodio e a gordura da receita. Uma opgdo interessante para
agregar cor e sabor @ maionese falsa € incluir agafrdo em po.
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Pao de queijo light

Ingredientes

2 batatas inglesa pequenas

2 ovos de galinha

12 xicara de polvilho doce

1 xicara rasa de queijo parmesdo light ralado
220 g de queijo ricota

Modo de preparo

Corte as batatas em pequenos pedacos e coloque para
cozinhar ao vapor. Amasse as batatas e misture aos de-
mais ingredientes. Quando a massa estiver homogénea e
soltando da vasilha, faca pequenas bolinhas e coloque em
uma forma untada para levar ao forno, em temperatura de
220°C, até que os paes dourem a superficie.

Dica

Nessa receita substituimos o queijo minas pela ricota.
Ndo utilizamos 0leo, leite ou ingredientes com glten,
nem precisamos acrescentar sal, ja que usamos o par-
mesdo light. Resultado: receita deliciosa e leve!

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Rendimento

07 porgdes
(81 g - 3 unidades médias)

Tempo de preparo

2 horas

Valor calorico: 222 kcal
Carboidratos: 27,70 g
Proteinas: 11,02 g
Lipideos: 743 g
Colesterol: 78,32 mg
Sodio: 256,28 mg
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Sanduiche natural

/ L f’«-
7\ fa |
|ngredientes B SRAARALIIELE .
4 colheres de sopa cheias de proteina Rendimento
texturizada de soja : 08 porcdes :

(149 g - % baguete)

eccee

5 colheres de sopa de agua

300 g de atum ralado :  Tempo de preparo

450 g de queijo ricota

8 folhas alface roxa

4 dentes de alho . Valor caldrico: 384 kcal

12 azeitonas pretas Carboidratos: 44,06 g

14 cebola grande DroFeinas; 2312 g
Lipideos: 12,85 g

I tomate pequeno Colesterol: 46,86 mg

1 colher de sopa de azeite de oliva . Sodio: 864,60 mg

2 baguetes com gergelim eeeresreinettensennnsanes .

eccee
eccee

ecee

20 minutos

eecccccccssccccsccccce
®eeccccccccsccccscccsscccse

Modo de preparo

Coloque a proteina de soja texturizada para hidratar por &3
15 minutos. Refogue-a, juntamente com 0 alho, a cebola e g
0 tomate, no azeite extravirgem. Em uma tigela, amasse
a ricota e misture ao atum. Por dltimo, coloque a protei-
na texturizada de soja e a azeitona. Divida a baguete ao
meio, coloque as folhas de alface e o recheio.

e -
S g —— R

Dica

Esse sanduiche & uma opgdo leve e nutritiva para um jantar. O atum pode ser substituido
por qualquer outra carne de sua preferéncia.
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Suco verde

Ingredientes

1 abacaxi médio

1 maga média

9 folhas pequenas de couve-manteiga
15 folhas de horteld

1 pedaco de gengibre (cerca de 1 cm)
2 2 copos de requeijdo de agua

Modo de preparo

Higienize corretamente as frutas e as hortaligas. Corte
os ingredientes em pedagos pequenos e cologue no liqui-
dificador. Bata, coe e sirva gelado. Ndo precisa adicionar
aclcar ou adogante.

Dica

Ao contrario do que & veiculado na midia, esse suco
ndo emagrece nem detoxifica, termo comumente utili-
zado. No entanto, essa receita & rica em vitamina C, do
abacaxi, célcio e ferro da couve-manteiga. O gengibre
também contém o 6-gingerol, um composto bioativo
que tem efeito anti-inflamatorio.

4 &

e®00ccccc0cc0cc00c00cc0e,
. .
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Rendimento

05 porgdes
(200 ml - 1 copo americano)

Tempo de preparo

15 minutos

Valor caldrico: 76 kcal
Carboidratos: 17,06 g
Proteinas: 1,54 g
Lipideos: 0,25 g
Colesterol: 0,00 mg
Sodio: 142 mg
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Suco de me!ancia
com hortela

Ingredientes

780 g de melancia

18 folhas de horteld

1 limdo médio

| xicara de agua

20 gotas de adogante com estévia

Modo de preparo

Higienize corretamente as frutas e a hortalica. Retire
a polpa da melancia e corte em cubos. Coloque no
liquidificador juntamente com o suco do limdo e os
demais ingredientes. Bata, coe e sirva gelado.

©© ©000000000000000000000000000000000000000,
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Rendimento

04 porcdes
(125 ml - 1 copo de requeijao raso)

Tempo de preparo

20 minutos

Valor caldrico: 37 kcal
Carboidratos: 8,16 g
Proteinas: 0,87 g
Lipideos: 0,01 g
Colesterol: 0,00 mg
Sodio: 0,07 mg

© 0000000000000000000000000000000000000000 o°

. .
®cceccc0cc00c0000000000000000®

17



Referéncias

ARAUJO, V. M. C. et al. Alguimia dos alimentos. 3. ed. Brasilia: Senac, 2015.

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Resolucdo-RDC n. 360, de 23 de dezembro de
2003. Aprova Regulamento Técnico sobre Rotulagem Nutricional de Alimentos Embalados,
tornando obrigatéria a rotulagem nutricional. Diario Oficial da Unido, Brasilia, DF.

26 dez. 2003. Disponivel em: <http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/
res0360_23_12_2003.pdf/5d4fc713-9¢66-4512-h3cl-afee57e7d9bc>. Acesso em: 28 jul. 2016.

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Resolugdo - RDC n. 359, de 23 de dezembro de
2003. Aprova 0 Regulamento Técnico de Porcdes de Alimentos Embalados para Fins de
Rotulagem Nutricional, conforme o Anexo. Didrio Oficial da Unido, Brasilia, 26 dez. 2003.
Disponivel em: <http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/res0359_23_12_2003.
pdf/76676765-a107-40d9-bb34-5f05ae897bf3>. Acesso em: 28 jul. 2016.

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Resolu¢do-RDC n. 26, de 2 julho de 2015. Dispde
sobre o0s requisitos para rotulagem obrigatoria dos principais alimentos que causam
alergias alimentares. Didrio Oficial da Unido, Brasilia, 3 jul. 2015. Disponivel em: <http://
www.anvisa.gov.br/areas/coges/legislacao/2015/RDC_26_2015.pdf>. Acesso em: 28 jul. 2016

BRASIL. Ministério da Sadde. Secretaria de Ateng¢do a Salde. Departamento de Atencdo
Basica. Guia alimentar para a populagdo brasileira. 2. ed. Brasilia, 2014.

Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Vigilancia em Sadde. Departamento de Vigilancia
de Doencas e Agravos nao Transmissiveis e Promocdo da Sadde. Vigitel Brasil 2014:
vigilancia de fatores de risco e protecdo para doencas crdnicas por inquérito telefénico.
Brasilia, 2015.

BRASIL. Ministério da Satde. Secretaria de Vigilancia em Salde. Departamento de Vigilancia
das doencas transmissiveis. Surto de doengas transmitidas por alimentos no Brasil.
Brasilia, 2016. Disponivel em: <http://portalsaude.saude.gov.br/images/pdf/2016/junho/08/
Apresenta--—-0-Surtos-DTA-2016.pdf> Acesso em: 28 jul. 2016.

118


http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/res0360_23_12_2003.pdf/5d4fc713-9c66-4512-b3c1-afee57e7d9bc
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/res0360_23_12_2003.pdf/5d4fc713-9c66-4512-b3c1-afee57e7d9bc
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/res0359_23_12_2003.pdf/76676765-a107-40d9-bb34-5f05ae897bf3
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33880/2568070/res0359_23_12_2003.pdf/76676765-a107-40d9-bb34-5f05ae897bf3

Costa, N. M. B;; Rosa, C. 0. B. Alimentos funcionais: componentes bioativos e efeitos
fisioldgicos. 2. ed. Rio de Janeiro: Rubio, 2016.

CUNHA, D. B. et al. Association of dietary patterns with BMI and waist circumference in a low-
income neighbourhood in Brazil. British Journal of Nutrition, Southampton, v. 104, n. 6, 2010.

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA - IBGE. Pesquisa de Orcamentos Familiares
2008-2009: anélise do consumo alimentar pessoal no Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2011.

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA - IBGE. Pesquisa de Orgamentos
Familiares 2008-2009: tabela de composi¢do nutricional dos alimentos consumidos no
Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2011.

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA - IBGE. Pesquisa de Orcamentos
Familiares 2008-2009: tabelas de medidas referidas para os alimentos consumidos no
Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2011.

MACRAE, F L. et al. The role of lipids and lipoproteins in atherosclerosis. In: DE GROQT, L. J.
et al. Endotext. Massachusetts: MDText.com, 2015. Disponivel em: <http://www.ncbi.nlm.nih.
gov/books/NBK343489/>. Acesso em: 09 set. 2016.

Mensink, R. P et al. The increasing use of interesterified lipids in the food supply and their
effects on health parameters. Advances in Nutrition, Rockville, v. 7. n. 4, 2016.

NUCLEO DE ESTUDOS E PESQUISAS EM ALIMENTACAO; UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS,
Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos - TACO. 4. ed., Campinas: NEPA-UNICAMP 2011.

Oliveira, D. N.; Menezes, M.; Catharino, R. R. Thermal degradation of sucralose: a
combination of analytical methods to determine stability and chlorinated byproducts.
Scientific reports, London, v. 5, n. 9598, 2015.

ORNELLAS, L. H. Selecdo e preparo de alimentos. 8. ed, Sdo Paulo: Atheneu, 2007.

PHILIPPI, S. T; AQUING, R. C. Dietética: principios para o planejamento de uma alimentagdo
saudavel. S&o Paulo: Manole, 2015.

PHILIPPI, S. T. Nutrigdo e técnica dietética. Sdo Paulo: Manole, 2014.

19


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK343489/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK343489/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27422506

PHILIPPI, S. T. Tabela de composigdo de alimentos: suporte para decisdo nutricional. 2.
ed. Brasilia: Editora Grafica Coronario, 2002.

QUINTAES, K. D. Por dentro das panelas. Sao Paulo: Varela, 2005.

Ravera, A. et al. Nutrition and cardiovascular disease: finding the perfect recipe for
cardiovascular health. Nutrients, Beijing, v. 8, n. 363, 2016.

SESC/DN. Banco de alimentos e colheita urbana: aproveitamento integral dos alimentos. Rio
de Janeiro, RJ, 2003 (Série MESA BRASIL SESC - Seguranca Alimentar e Nutricional). Disponivel
em: <http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf>. Acesso em: 20 abr. 2014.

SILVA Jr, EAS. Manual de Controle Higiénico - Sanitario em Servigos de Alimentagdo. 7.
ed. Sdo Paulo: Varela, 2014.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE ENDOCRINOLOGIA E METABOLOGIA. Osteoporose: passo-
a-passo. Disponivel em: <http://www.endocrino.org.br/osteoporose-passo-passo/>.
Acesso em: 30 ago. 2016.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE HIPERTENSAO. VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensao. Revista
Brasileira de Hipertensdo, Ribeirdo Preto, v. 17, n. 1, 2010.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE NEFROLOGIA. Nutrigdo: agua. Disponivel em: < http://sbn.org.br/
publico/nutricao/>. Acesso em: 03 set. 2016.

Sundram, K.; Karupaiah, T; Hayes, K.C. Stearic acid-rich interesterified fat and trans-rich fat
raise the LDL/HDL ratio and plasma glucose relative to palm olein in humans. Nutrition &
Metabolism, New York, v. 4, n. 3, 2007.

World Health Organization. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva: World
Health Organization, 2012.

World Health Organization. WHO “Golden Rules” for Safe Food Preparation. Disponivel
em: <http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=55
2%3Awho-%22golden-rules%22-for-safe-food-preparation&ltemid=663&lang=en.> Acesso
em: 0l set. 2016.

120


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4924204/
http://www.endocrino.org.br/osteoporose-passo-passo/
http://sbn.org.br/publico/nutricao/
http://sbn.org.br/publico/nutricao/
http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=552%3Awho-%22golden-rules%22-for-safe-food-preparation&catid=814%3Afood-safety&Itemid=663&lang=en
http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=552%3Awho-%22golden-rules%22-for-safe-food-preparation&Itemid=663&lang=en
http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=552%3Awho-%22golden-rules%22-for-safe-food-preparation&Itemid=663&lang=en

edufrn

Editora da UFRN

Este livro foi projetado pela equipe
editorial da Editora da Universidade
Federal do Rio Grande do Norte.






