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APRESENTACAO

O término e a publicacdo dessa obra ocorrem quatro anos apds o comeco de sua histéria. Em
2017, deu-se inicio a um Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) sob orientacdo da professora
Rubia Daniela Thieme e co-orientacao da nutricionista Emilce Cristina Correia Barbon, ambas
organizadoras da presente obra. O objeto de estudo do referido TCC foram preparacoes culi-
narias para pessoas com fibrose cistica. A ideia do projeto foi concebida ap6s contato com o
Unidos pela Vida - Instituto Brasileiro de Atencao a Fibrose Cistica, organizacao social sem
fins lucrativos que tem como missao fortalecer e desenvolver o ecossistema da fibrose cistica

no Brasil.

Assim, o objetivo do entao TCC foi desenvolver receitas hipercaldricas, hiperproteicas e hiper-
lipidicas que pudessem colaborar com a obtencao das necessidades energéticas e nutricionais
diarias desses individuos. As duas estudantes do curso de Nutricao da Universidade Positivo,
sendo uma delas organizadora da presente obra, Daniele Aparecida de Oliveira, finalizaram o

TCC apresentando trés preparacoes culinarias.

Motivadas pela intencao de colaborar ainda mais com o cuidado nutricional das pessoas com
fibrose cistica, novas parcerias foram firmadas com profissionais e estudantes de diferentes
areas, como dos Cursos de Gastronomia e de Jornalismo da Universidade Positivo. Contando
com 0s novos parceiros, foi possivel desenvolver 16 receitas de preparacoes culinarias, as
guais sao apresentadas nesse material, juntamente a sua respectiva ficha técnica de prepa-
racao e composicao nutricional. Essas preparacoes foram planejadas para serem consumidas
nos lanches e nas refeicdes principais e priorizam como ingredientes os alimentos in natura e
minimamente processados. Esperamos que a presente obra possa colaborar com o cuidado

nutricional das pessoas com fibrose cistica.
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PREFACIO

Esta importante obra intitulada “Preparacdes Culinarias para Necessidades Alimen-
tares Especiais - Alimentacao Saudavel e Adequada para Pessoas com Fibrose Cistica” ndo
€ apenas um livro de receitas, mas sim um material relevante voltado especialmente a pes-
soas com fibrose cistica, familiares, cuidadores, estudantes e profissionais de saude inte-
ressados e atuantes na area de fibrose cistica, além de ser um convite ao universo literario
gastrondmico, que fica ainda mais interessante e ganha um novo sabor.

A elaboracao dessa obra, que esta tecnicamente primorosa, foi alvo de muito cuida-
do. Nela, as autoras contextualizam a fibrose cistica desde a sua primeira descricao até os
dias atuais, destacando os avancos evidenciados por meio da ciéncia e suas experiéncias
profissionais. Aqui elas enfatizam a Ciéncia da Nutricdo e suas contribuicoes para o cuida-
do das pessoas com fibrose cistica.

Vale ressaltar que as autoras sao nutricionistas, atuantes na area assistencial e na
docéncia, preocupadas com a assisténcia nutricional e dietética e que trabalham de modo
gue a manutencao e a recuperacao do estado nutricional de individuos e coletividades
estejam envolvidas.

Pensando no cuidado por meio da assisténcia nutricional e dietética, as autoras nos
contemplam nesta obra com informacoes detalhadas em cada preparacao culinaria, como
ingredientes, medidas caseiras, modo de preparo, tempo de preparo, informacdes nutricio-
nais, além de imagens reais das preparacoes.

Parabéns as autoras por este trabalho e pela preocupacdo com a saude e o bem

estar das pessoas com fibrose cistica, trazendo a todos nés um material riquissimo e enfa-
tizando o alimento e a Nutricio Humana como elementos essenciais a vida.

Cibele Pereira Kopruszynski
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INTRODUCAO

A fibrose cistica (FC) ou Mucoviscidose é uma doenca genética autossomica reces-
siva descrita pela primeira vez em 1938. Contudo, somente em 1989, o gene responsavel
pela doenca foi identificado. Devido aos fatores genéticos, algumas populacdes sao mais
afetadas, sendo que a doenca ocorre com maior frequéncia em descendentes de cauca-
sianos. No Brasil, estima-se um caso de FC a cada 1.600 criancas de heranca genética eu-
ropeia e um caso para cada 14.000 criancas de heranca genética africana, destacando-se,
portanto, a importancia da etnia na incidéncia da doenca (BELL, et. al., 2019). A incidéncia
da FC entre os brasileiros é diferente dependendo da regido do pais, sendo, em média, de
1:7.576 nascidos vivos. Mas, em todo territério nacional, € realizado rastreamento da FC
segundo o recomendado no Programa Nacional de Triagem Neonatal, implementado em
2001 (RASKIN, et. al., 2008; BRASIL, 2016; ATHANAZIO, et. al., 2017).

Ao nascimento, algumas criancas com FC nao apresentam nenhum sinal ou sinto-
ma da doenca. Por isso, é importante a realizacdo do Teste do Pezinho (como é conhecida
a triagem neonatal no Brasil). O exame genético pode ser realizado a fim de melhorar o
prognostico por meio de utilizacao de tratamento especifico. A identificacao de risco e o
diagnédstico da FC sao realizados por meio da dosagem do tripsinogénio imunorreativo
no sangue e o Teste do Suor (exame confirmatoério de casos suspeitos). A perda de sal nas
secrecoes corporais, como o suor, ocorre devido a alteracbes em uma proteina transmem-
brana (BRASIL, 2016; ATHANAZIO, et. al., 2017).

Essa proteina regula a condutancia transmembrana de cloro e é codificada pelo
gene CFTR (cystic fibrosis transmembrane conductance regulator - regulador de condutancia
transmembranar de fibrose cistica). As mutacdes no gene CFTR ocasionam disfuncdo de
glandulas, como as sudoriparas. Mais de 2000 variacoes na CFTR ja foram descritas, o que
acarreta diferentes manifestacdes da FC quanto ao nimero de érgaos envolvidos e gravi-
dade da doenca (BELL, et. al., 2019).

Na sua forma tipica, a doenca apresenta trés caracteristicas: alteracoes eletroliticas
do suor, doenca pulmonar obstrutiva cronica e insuficiéncia pancreatica exocrina com ma
absorcio intestinal de nutrientes (DALLALANA, 2002). E essencial avaliar a funcio pulmo-
nar e as secrecoes respiratérias para o acompanhamento da infeccdo bacteriana crénica
das vias aéreas, bem como identificar infeccbes oportunistas a fim de tratar as infeccoes
respiratérias em tempo oportuno. Nesse sentido, parte do tratamento da FC consiste
em uso de antibidticos, fluidificacdo das secrecoes pulmonares e fisioterapia respiratéria
(FREIRE, 2008; BRASIL, 2016; ATHANAZIO, et. al., 2017).
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Além disso, faz-se necessario o cuidado em nutricdo (suporte dietético), pois o de-
clinio da funcao pulmonar esta associado ao estado nutricional inadequado (BRASIL, 2016;
ALTMAN, et. al., 2019). A ma absorcao de nutrientes pode estar relacionada a presenca de
muco espessado no trato intestinal, a alteracao da microbiota e a insuficiéncia pancreatica
exacrina, pois as secrecoes espessas causam obstrucao dos ductos pancreaticos, reduzin-
do o fornecimento de enzimas digestivas para o intestino, contribuindo para a desnutricao.
A terapia de reposicao de enzimas pancreaticas é uma alternativa terapéutica que, em con-
junto com a terapia nutricional adequada, pode favorecer a manutencao ou a recuperacao
do estado nutricional (FREIRE, 2008; BRASIL, 2016; TURCK, 2016; ATHANAZIO, et. al.,
2017; BELL, et al., 2019; ALTMAN, et. al., 2019).

Porém, a desnutricido é um dos mais dificeis desafios a serem enfrentados no tra-
tamento das pessoas com FC, sobretudo pela dificuldade de consumir alimentos e pre-
paracoes culinarias em quantidade suficiente para suprir as necessidades energéticas
aumentadas. O consumo alimentar reduzido pode levar ao balanco energético negativo,
com consequente perda de massa magra, depressao da funcao imunolégica e crescimento
inadequado, bem como piora do prognéstico respiratoério, da qualidade de vida e de sobre-
vida. Ainda, ha maior risco de deficiéncias de vitaminas e minerais, principalmente devido
a ma absorcio intestinal (TAYLOR, 2002; DALLALANA, 2002; MARTINEZ-COSTA, et. al.,
2005; ALTMAN, et. al., 2019; BELL, et. al., 2019).

Portanto, recomenda-se que o suporte dietético seja baseado na ingestao de dieta
hipercaldrica, hiperproteica e hiperlipidica. A suplementacéo vitaminica (vitaminas A, D, E,
K, ou seja, as vitaminas lipossoltuveis) também é recomendada. J4 a necessidade de utiliza-
cao de suplementos de célcio, ferro e zinco deve ser avaliada individualmente, bem como
o aumento do consumo de sal, a fim de ofertar sédio em quantidade adequada. A anélise
deve ser feita para cada paciente (BRASIL, 2016; ATHANAZIO, et. al., 2017; ALTMAN, et.
al., 2019; BELL, et. al., 2019).

De acordo com os critérios da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa),
sdo consideradas preparacoes culinarias com alta densidade energética aquelas com valor
superior a 1,2 Kcal/mL ou 1,2 Kcal/g; preparacoes hiperproteicas, aquelas com quantidade
de proteinas igual ou superior a 20% do valor energético total e preparacdes hiperlipidicas,
aquelas com quantidade de lipideos superior a 35% do valor energético total (BRASIL,
2015).

Contudo, a recomendacao dietética baseada em alto valor energético e de lipidios
tem levantado questdes sobre os perfis nutricionais dessa dieta e potenciais impactos a
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longo prazo na saude (ALTMAN, et. al., 2019). Estudos internacionais que avaliaram o con-
sumo alimentar de criancas com FC verificaram alta ingestao de acucar, (por exemplo, be-
bidas acucaradas), alimentos processados e gorduras saturadas, bem como alimentos com
alta densidade de energia e pobres em nutrientes. Além disso, verificou-se baixo consumo
de alimentos ricos em nutrientes, como peixe, legumes, frutas e nozes (SUTHERLAND, et.
al., 2018; CALVO-LERMA, et. al., 2019).

No Brasil, o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira recomenda que pessoas
com idade superior a dois anos prefiram alimentos in natura ou minimamente processados
a alimentos ultraprocessados. No Guia, ha o esclarecimento de que as recomendacoes
podem ser Uteis as pessoas que apresentam doencas especificas e que, neste caso, é im-
prescindivel que nutricionistas adaptem as recomendacdes do material a essas condicoes
(BRASIL, 2014).

Nesse sentido, o consumo de preparacoes culinarias com alta densidade de ener-
gia, proteinas e lipidios, a fim de proporcionar o alcance das necessidades energéticas e
nutricionais seguindo as recomendacoes do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira,
€ um desafio para as pessoas com FC. Portanto, o presente material pretende apresentar
preparacoes culindrias salgadas e doces hipercaldricas, hiperproteicas e/ou hiperlipidicas
para facilitar o suprimento das necessidades energéticas e nutricionais de individuos com
FC.

O material pretende, também, servir de apoio para os profissionais da saude que
atuam no cuidado de pessoas com FC, sobretudo, nutricionistas responsaveis pela prescri-
cao dietética.

Para a realizacao desta obra, foram selecionadas preparacées culinarias convencio-
nais e realizadas adaptacdes para torna-las hipercaldricas, hiperproteicas e/ou hiperlipidi-
cas. As adaptacoes das preparacoes foram realizadas, preferencialmente, com alimentos in
natura e minimamente processados, seguindo orientacdes do Guia Alimentar da Populacao
Brasileira, que recomenda o uso desses alimentos para atingir uma alimentacao nutricio-
nalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema ali-
mentar social e ambientalmente sustentavel (BRASIL, 2014).
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As adaptacdes nas preparacoes culinarias foram desenvolvidas no Laboratério de

Gastronomia da Universidade Positivo em Curitiba (PR). Foram utilizados os equipamentos

e utensilios disponiveis no laboratério para considerar as medidas caseiras. Os equipamen-

tos e utensilios utilizados nas preparacoes foram:

Batedeira, com batedor tipo globo

Utilizada para massas leves aeradas,

claras em neve e chantilly.

Mixer

Utilizado como batedor ou triturador
portatil.

Balanca digital

Nao profissional com capacidade maxima
de 10 (dez) kg e capacidade minima de 1
(um) grama.

Pincéis

Utilizados para untar assadeiras ou
formas, passar gema de ovos sobre as
preparacoes. Preferencialmente, foram
utilizados pincéis com cerdas de silicone
para facilitar a higienizacao e nao soltar
cerdas.

Xicaras medida

Utilizada como medida caseira nas
preparacoes, principalmente quando
algumas receitas pedem medidas
fracionadas, como por exemplo % xicara.
Equivaléncia para liquidos:

1 xicara = 250mL
% xicara = 125mL
% xicara = 180mL
Y4 xicara = 60mL

Zester
Utensilio utilizado para ralar ou obter
tiras finas de casca de frutas.

Liquidificador

Utilizado para triturar, bater massas leves
e emulsionar algumas preparacoes.

Forno convencional elétrico ou a gas.

Batedor de arame manual ou fouet

Utilizado para bater ou homogeneizar
pequenas quantidades de alimentos.

Rolo de polietileno

Utilizado para abrir ou esticar massas.

Espatula de silicone ou pao duro
Utilizado para misturar e raspar.
Preferencialmente, foram usadas
espatulas de facil higienizacao

e que nao soltem pedacos.

Colher medida

utilizada como medida caseira nas
preparacoes, com o objetivo de
padronizacao.

Equivaléncia para liquidos

1 colher de sopa = 15mL

1 colher sobremesa — 10mL

1 colher de chd = 5mL

1 colher de café = 2,5mL

Ralador

Utilizado para ralar alimentos mais
duros, como chocolate e coco.
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Peneiras

Utilizadas com a finalidade de coar,
peneirar para separar ou aerar.

Assadeiras ou formas

Com formatos variados, em diversos

materiais (silicone, aluminio comum).

Bowls ou tigelas

Utilizadas para misturar ou armazenar

os ingredientes durante o preparo.

Faca de corte

Utilizada para cortar, fatiar, picar.

Cortadores de metal ou plastico

Utilizados para cortar massa de biscoito
e bolos, no formato desejado.

Panelas de aluminio, inox, ferro,
cobre, vidro com ou sem revestimento
antiaderente: utilizadas para coccao.

Tabua de corte em plastico, polietileno,
bambu ou vidro

Utilizada para cortar ou picar os
alimentos.

Escumadeira

Concha rasa com furos, utilizada
para retirar espuma ou sdlidos de
preparacoes.

Para cada uma das preparacoes culinarias adaptadas, foram elaboradas fichas téc-

nicas das preparacdes contendo: ingredientes, quantidades em medidas caseiras e em

gramas (g) ou mililitros (mL), modo de preparo, tempo de preparo, nimero de porcoes

(rendimento) e informacdes da composicao nutricional (energia, carboidratos, proteina e

lipidios). Para o calculo da composicdo nutricional apresentada nas informacoes nutricio-

nais das preparacdes considerando o tamanho da porcao, foi utilizada a Tabela Brasileira

de Composicao dos Alimentos - TACO - e a Tabela de Composicao de Alimentos: Suporte
para a decisdo nutricional (PHILIPPI, 2002; UNICAMP, 2011). O tamanho das porcoes foi
definido de acordo com a Piramide de Alimentos (PHILIPPI, 2003; 2015).
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COOKIE DE AMENDOIM

Ingredientes

e 5 xicaras de cha niveladas (500g) de
amendoim cru com pele

e 2 unidades médias (90g) de ovo de galinha
e % xicara de cha (80g) de acuicar demerara

e 1 colher de sobremesa nivelada (5g) de
fermento quimico em pé

e gsp manteiga (para untar a forma)

Modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Tempo de preparo: 15 minutos
Tempo de forno: 10 minutos

Esse tempo pode variar dependendo do
modelo e tipo de forno utilizado.

Rendimento por por¢ao: 28 unidades (30g)

\_ /
e ™
Informacoes Nutricionais
Porcao 30g
Energia (Kcal) 121,3
Carboidratos (g) 6,87
Proteinas (g) 5,01
Lipideos (g) 9,13
N\ %

No copo do mixer, coloque o amendoim, o aclicar e os ovos. Triture até formar uma massa homogénea.
Coloque a mistura num recipiente, tipo bow! ou tigela, adicione o fermento e mexa até incorporar bem.
Unte uma forma retangular (aproximadamente 35cm), modele a massa em forma de bolinhas de
aproximadamente 30g. Distribua na forma deixando espaco de 3cm entre elas.

Leve ao forno por aproximadamente 10 minutos ou até que as bordas estejam levemente douradas.
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BOLO INTEGRAL
DE LARANJA

Ingredientes

Massa

e 1 laranja Bahia média - somente o suco
(60mL)

e 6 colheres de sopa cheias (60g) actcar
demerara

e 1 xicara de cha cheia (250mL) leite de vaca
integral

e 3 unidades médias (135g) ovo de galinha
e % xicara de cha (60g) farinha de trigo branca

e 1 xicara de cha nivelada (150g) farinha de
trigo integral

e % xicara de cha (60g) manteiga sem sal
e 1 colher sopa (15g) 6leo vegetal de coco

e 15 unidades (30g) améndoas com pele e
ligeiramente picadas

e 1 colher sopa nivelada (20g) fermento
quimico em pé

e gsp manteiga (para untar a forma)

Tempo de preparo: 20 minutos
Tempo de forno: 30 minutos

Esse tempo pode variar dependendo do
modelo e tipo de forno utilizado.

Rendimento por porcao: 12 unidades (50g)

\_ /
4 N
Informacoes Nutricionais
Porcao 50g
Energia (Kcal) 249,74
Carboidratos (g) 38,30
Proteinas (g) 5,74
Lipideos (g) 8,46
N\ %
Cobertura

e 3 laranjas Bahia médias (520g)

e 3 colheres sopa niveladas (30g) acutcar
demerara

e 1 xicara de cha cheia (250mL) agua

17



Modo de preparo

Massa

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, peneire todos os ingredientes secos, exceto o fermento em po, e
reserve.

Em outro recipiente, tipo bowl ou tigela, misture os ingredientes liquidos, batendo bem.

Na sequéncia, adicione os ingredientes liquidos nos secos e com um fouet incorpore a massa
delicadamente, sem bater muito.

Por ultimo, acrescente o fermento e as améndoas e misture.

Unte a forma (para bolo inglés ou para pao), despeje a massa e leve ao forno por aproximadamente 30
minutos ou até dourar.

Retire de forno e espere esfriar para desenformar.

Cobertura

Descasque as laranjas retirando toda parte branca, corte-as em gomos e retire as sementes.

Leve ao fogo médio, em uma panela, os gomos, o aclicar e a agua até que a mistura levante fervura e
dissolva por completo o acucar.

Cubra o bolo com a mistura pronta.
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BOLO DE CHOCOLATE (OM
FARINHA DE AMENDOIM

Ingredientes

e 3 colheres sopa (45g) 6leo de milho ou de
girassol

e % xicara de cha (80g) actcar demerara
e 3 unidades médias (135g) ovo de galinha

e 1 xicara de cha nivelada (120g) farinha de
amendoim*

e 1 xicara de cha nivelada (90g) farinha de
aveia

e % xicara de cha (50g) chocolate em p6 50%

e 1 colher de sopa nivelada (20g) fermento
quimico em pé

e 1 xicara de cha cheia (250mL) leite de vaca
integral

e gsp manteiga (para untar a forma)
* Para farinha de amendoim:

No liquidificador bata o0 amendoim sem pele,
sem sal e torrado, até formar uma farinha.

Tempo de preparo: 25 minutos
Tempo de forno: 30 minutos

Esse tempo pode variar dependendo do
modelo e tipo de forno utilizado.

Rendimento por porcao: 18 unidades (35g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 35g

Energia (Kcal) 110,2

Carboidratos (g) 12,58

Proteinas (g) 4,35

Lipideos (g) 5,02
\_ /
Modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, peneire
as farinhas e o fermento e reserve.

No liquidificador, bata, por aproximadamente 3
minutos, os ovos, o acucar, o leite e o 6leo.
Transfira essa mistura para o bowl das farinhas e
com um fouet incorpore a massa delicadamente.
Unte a forma (para bolo inglés ou para

pao), despeje a massa e leve ao forno por
aproximadamente 30 minutos ou até dourar.
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Ingredientes

Massa

e 1 xicara de cha nivelada (90g) chocolate em
pd 50%

¢ % unidade média (110g) abacate maduro, sem
casca e sem caroco

e 1 colher sopa (15g) dleo vegetal de coco
e % xicara de cha (50g) farinha de trigo integral
e % xicara de cha (150g) mel

e 1 xicara de cha nivelada (120g) farinha de
améndoas

e 18 unidades (50g) castanha do Brasil sem
casca (Castanha do Para), picadas

e 1 colher de sobremesa nivelada (5g) fermento
quimico em pé

¢ 1 xicara de cha cheia (250mL) leite de vaca
integral

¢ 1 unidade média (45g) ovo de galinha

e gsp manteiga (para untar a forma)

20

Tempo de preparo: 45 minutos
Tempo de forno: 30 minutos

Esse tempo pode variar dependendo do
modelo e tipo de forno utilizado.

Rendimento por por¢ao: 12 unidades (50g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 50g

Energia (Kcal) 224,37

Carboidratos (g) 36,56

Proteinas (g) 4,89

Lipideos (g) 6,72
Calda

¢ 1 xicara de cha (300mL)
e 1/2 xicara de cha (45g) chocolate em p6 50%

e 11 xicara de cafezinho (45mlL) leite de vaca
integral



Modo de preparo

Massa

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, peneire todos os ingredientes secos e reserve.

Em outro recipiente, tipo bowl ou tigela, misture os ingredientes liquidos.

Com o mixer misture os ingredientes liquidos aos secos até obter uma massa homogénea.
Misture as castanhas picadas.

Unte uma forma retangular (aproximadamente 25cm), despeje a massa e leve ao forno por
aproximadamente 30 minutos.

Retire do forno e espere esfriar para desenformar.

Calda

Em uma panela misture todos os ingredientes e leve ao fogo médio por aproximadamente 5 minutos, até
dissolver totalmente os granulos de acucar.
Cubra o brownie com a calda ainda quente.

N
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BOLACHINHA
DE AMEND"AS Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos

Tempo de forno: 15 minutos
|ngredientes Esse tempo pode variar dependendo do

e N

modelo e tipo de forno utilizado.

e % xicara de cha (60g) farinha de trigo branca Rendimento por porc¢ao: 40 unidades (20g)
\_ )
e 2 xicaras de cha niveladas (240g) farinha de
améndoas / . . . R
Informacoes Nutricionais
e 1 unidade média (45g) ovo de galinha Porcio 20g
e % xicara de cha (100g) melado de cana Energia (Kcal) 120,34
) o Carboidratos (g) 20,68
e 1 colher de cha (15g) mix especiarias (cravo Proteinas (g) 186
em po, canela em pd, cardamomo em pod) roteinas (g ’
Lipideos (g) 3,36
e 1 colher de sopa nivelada (20g) fermento - /

quimico em pé

e % xicara de cha (100g) manteiga sem sal, em
temperatura ambiente (tipo pomada)

e gsp manteiga (para untar a forma)

Modo de preparo

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, misture a manteiga ao acuUcar, as especiarias, ovo, o melado e a
farinha de améndoas até os ingredientes estarem incorporados.

Em outro recipiente, tipo bowl ou tigela, peneire a farinha de trigo.

Incorpore a farinha de trigo a massa, aos poucos, até formar uma massa lisa.

Faca uma bola com a massa, enrole em plastico filme e deixe descansar na geladeira por aproximadamente
1 hora.
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Pré-aqueca o forno a 180°C.

Unte uma forma retangular (aproximadamente 35 cm).

Abra a massa com rolo, em superficie enfarinhada, com espessura de aproximadamente 1 cm.
Corte com o cortador de biscoito no formato desejado.

Coloque as bolachinhas na forma deixando espaco entre elas.

Leve ao forno e asse por aproximadamente 15 minutos ou até as bordas ficarem douradas.
Retire do forno e espere esfriar para desenformar.
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BANANA BREAD

Ingredientes

e 4 unidades médias (344g) banana caturra ou
banana nanica

e % xicara de cha (100g) manteiga sem sal
e 1 unidade média (45g) ovo de galinha

¢ 1 colher sobremesa nivelada (5g) bicarbonato
de sodio

e 1 colher sobremesa nivelada (5g) fermento
quimico em pé

e 1 colher café nivelada (5g) sal

e 1 xicara de cha nivelada (150g) acucar
mascavo)

e 15 unidades (30g) améndoas sem pele

® gsp manteiga (para untar a forma)

Modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Em banho-maria, derreta a manteiga e reserve.
Pique as améndoas e reserve.

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, amasse
com o garfo as bananas e misture com a
manteiga derretida.

24

4 N
Tempo de preparo: 1 hora e 15 minutos
Tempo de forno: 55 minutos
Esse tempo pode variar dependendo do
modelo e tipo de forno utilizado.

Rendimento por porcao: 14 unidades (50g)

\_ /
4 N
Informacoes Nutricionais
Porcao 50g
Energia (Kcal) 139,12
Carboidratos (g) 16,52
Proteinas (g) 2,10
Lipideos (g) 7,71
N\ %

Na sequéncia adicione o aclcar, o ovo, o
bicarbonato de sddio, as améndoas picadas e o
fermento e misture.

Por ultimo, incorpore a farinha de trigo aos
poucos até obter uma massa homogénea.
Unte uma forma (para bolo inglés ou para

pao) e despeje a massa e leve ao forno por
aproximadamente 55 minutos ou até dourar.
Retire do forno e espere esfriar para
desenformar.



Ingredientes

Massa do sorvete

e 1 unidade média (220g) abacate sem casca e
sem caroco

e 2 colheres de sopa (30mL) suco de limo Taiti

e % xicara de cha (125mL) iogurte natural
integral

e % xicara de cha (125mlL) leite de vaca integral
e 1 colher sopa nivelada (15g) 6leo de coco

e 10 unidades médias (30g) castanha do Brasil
(castanha do Para) sem casca, picadas

e 2 colheres de sopa niveladas (30g) actcar
mascavo

Calda de chocolate

e 1 colher sopa (18g) mel

e % xicara de cha (30g) chocolate em pd 50%

e 10 unidades médias (30g) castanha do Brasil
(castanha do Para) sem casca

Tempo de preparo: 3 horas e 20 minutos
Tempo de freezer: 3 horas
Rendimento por porcao: 7 porcoes (61¢g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 61g
Energia (Kcal) 101,50
Carboidratos (g) 9,73
Proteinas (g) 1,88
Lipideos (g) 6,72
Modo de preparo
Sorvete

No copo do mixer adicione o abacate, o iogurte,
o leite, o 6leo de coco, o aculcar, o suco de
limao e as castanhas. Bata os ingredientes com
0 mixer até obter uma massa lisa.

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, despeje
a massa e leve ao freezer por aproximadamente
3 horas.
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Calda

Em uma panela, misture o leite, o chocolate e o mel e leve ao fogo médio por aproximadamente 3 minutos
ou até que todos os ingredientes estejam incorporados.
Espere esfriar.

Montagem

Retire o sorvete do freezer, modele em formato de bola, coloque em tacas, sirva com a cobertura e finalize
com as castanhas.
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Ingredientes
Massa

e 2 xicaras de cha niveladas (300g) farinha de
trigo integral

e 1 xicara de cha nivelada (120g) farinha de
améndoas

e 3 colheres de sopa niveladas (30g) acticar
demerara

e % xicara de cha (100g) manteiga sem sal
gelada e picada

e 1 unidade média (45g) ovo de galinha

Creme
e 1 unidade (250g) iogurte natural integral

e 3 colheres de sopa (150g) nata
e % xicara de cha (150g) creme de leite UHT

e % xicara de cha (80g) actcar demerara

e 4 colheres de sopa (60mL) suco de lim&o Taiti

¢ 1 unidade média (300g) ricota fresca

e 1 saché (60g) gelatina em pd sem sabor incolor

e 4 colheres de sopa de agua fria

e 1 colher sopa (15g) raspas da casca de limao

Tempo de preparo: 2 horas e 30 minutos
Tempo de freezer: 2 horas
Rendimento por porcao: 20 porcoes (40g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 40g

Energia (Kcal) 145,53

Carboidratos(g) ————— 19,53

Proteinas (g) 6,27

Lipideos (g) 7,31
Cobertura

¢ 8 unidades médias (200g) morangos maduros
e % xicara de cha (80g) actcar demerara

e % xicara de cha (125mL) dgua
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Modo de preparo

Massa

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, adicione a farinha de trigo, a farinha de améndoas, o aclcar e a
manteiga gelada, misture com a ponta dos dedos até formar uma farofa grossa. Adicione o ovo e misture
delicadamente até formar uma bola de massa.

Enrole a massa em plastico filme e deixe descansar na geladeira por aproximadamente 15 minutos.
Pré-aqueca o forno a 180°C.

Abra a massa utilizando o rolo, em superficie enfarinhada, até que esteja com espessura de,
aproximadamente, 1 centimetro.

Forre o fundo e as laterais da forma redonda de fundo removivel (de aproximadamente 15 centimetros de
diametro).

Leve ao forno por aproximadamente 15 minutos ou até as bordas ficarem douradas.

Retire do forno e deixe esfriar.

Creme

Hidrate a gelatina na agua, conforme as instrucdes da embalagem e reserve.

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, amasse a ricota com o garfo e reserve.

Em uma batedeira, misture, em velocidade média, o iogurte, a ricota amassada, a nata e o aclcar até obter
um creme liso e fofo.

Adicione o creme de leite, o suco de limao, as raspas de limo e a gelatina. Bata até incorporar.

Despeje o creme sobre a massa ja assada e leve a geladeira por aproximadamente 2 horas ou até firmar o
creme.

Cobertura

Em uma panela, misture os morangos picados grosseiramente, a 4gua e o acucar. Cozinhe em fogo médio
por aproximadamente 10 minutos.

Com o mixer, bata a mistura até que figue homogénea.

Volte ao fogo médio por mais 15 minutos.

Deixe esfriar. Leve a geladeira por 30 minutos.

Montagem

Desenforme o Cheesecake, e cubra com a calda gelada.
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CREME DE ABACATE

Ingredientes

¢ 1 unidade média (220g) abacate sem casca e
sem caroco

e % xicara de cha (125mlL) leite de vaca integral

e 2 colheres de sopa niveladas (30g) améndoas
em lascas

e 3 colheres de sopa niveladas (30g) actcar
demerara

Modo de preparo

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, amasse o abacate com o garfo e leve para ao freezer por

aproximadamente 45 minutos.

. N
Tempo de preparo: 1 hora
Tempo de freezer: 45 minutos
Rendimento por porcao: 2 porcdes (200g)

\_ /

e N
Informacgoes Nutricionais
Porcao 200g
Energia (Kcal) 250,22
Carboidratos (g) 31,11
Proteinas (g) 3,57
Lipideos (g) 13,03

\_ /

No copo do mixer, adicione o abacate, o leite e o aclcar, bata até obter uma mistura homogénea.

Coloque em tacas e decore com as améndoas.
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Ingredientes

¢ 1 unidade pequena (145g) abacate sem casca
€ sem caroco

e % xicara de cha (30g) chocolate em pd 50%
¢ 1 unidade (200g) chocolate 50% em barra
e % xicara de cha (150g) mel

¢ 10 unidades médias (30g) castanha do Brasil
(castanha do Pard) sem casca e trituradas

Modo de preparo

Tempo de preparo: 2 horas
Tempo de geladeira: 1 hora e 30 minutos
Rendimento por porgao: 19 unidades (20g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 20g

Energia (Kcal) 51,81
Carboidratos(g) ————— 9,25
Proteinas (g) 0,67
Lipideos (g) 1,64

Em um recipiente, tipo bowl! ou tigela, amasse o abacate com o garfo e reserve.

Derreta o chocolate em barra em banho-maria.
Misture o chocolate derretido ao abacate.

Incorpore a essa massa o mel e o chocolate em pé até obter uma textura homogénea.

Leve a geladeira por aproximadamente 1 hora e 30 minutos.

Retire da geladeira, modele em formato de bolinhas de 20g (aproximadamente) e empane nas castanhas

trituradas.
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EMPANADA INTEGRAL
DE FRANGO

Ingredientes

Massa
e % xicara de cha (60g) farinha de trigo

e 2 xicaras de cha niveladas (300g) farinha de
trigo integral

¢ 1 xicara de cafezinho cheia (45mL) azeite de
oliva extra virgem

e 1 xicara de cafezinho cheia (45mL) agua
morna

Recheio
e 4 xicaras de cha cheias (1000mL) dgua

e 1 unidade média (265g) peito de frango sem
pele e sem 0sso

e 1 colher de sopa (15g) azeite de oliva extra
virgem

¢ 1 unidade média (100g) cebola

¢ 1 unidade média (4g) dente de alho
¢ 10 folhas pequenas (17g) espinafre
e 1 colher café nivelada (5g) sal

¢ 1 pote médio (200g) creme de ricota

/Tempo de preparo: 2 horas e 30 minutos h
Tempo de geladeira: 30 minutos
Tempo de forno: 20 minutos
Rendimento por porc¢ao: 6 unidades (100g)
\_ /
" N
Informacoes Nutricionais
Porcao 100g
Energia (Kcal) 367,74
Carboidratos (g) 41,09
Proteinas (g) 19,13
Lipideos (g) 13,76
\_ /
Montagem

¢ 1 unidade média (45g) ovo de galinha

e 16 unidades médias (200g) tomate cereja



Modo de preparo

Massa

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, peneire as farinhas. Faca um buraco no meio e adicione o azeite de
oliva, a 4gua morna e misture até obter uma massa lisa.
Forme uma bola, cubra com plastico filme e deixe descansar por aproximadamente 15 minutos.

Recheio

Cozinhe o peito de frango na dgua com o sal.

Deixe esfriar e desfie. Reserve.

Em uma panela, refogue em fogo médio o azeite de oliva com o alho picado e a cebola picada. Acrescente o
espinafre previamente lavado e escorrido e o frango desfiado.

Retire do fogo e misture o creme de ricota, aguarde esfriar.

Montagem

Divida a massa em bolinhas de aproximadamente 100g.

Abra cada bolinha, com o auxilio de um rolo, no formato de disco com espessura de aproximadamente 3mm
a 5mm (massa fina).

Distribua, em cada disco, uma colher de sopa cheia de recheio e um tomate cereja cortado ao meio.

Pincele clara de ovo nas bordas. Dobre cada disco ao meio, formando uma meia lua.

Com a ponta dos dedos, indicador e polegar, aperte a borda da massa com pequenos “beliscos” para formar
ondas.

Coloque cada meia lua em uma forma retangular (aproximadamente 35cm) e leve a geladeira por
aproximadamente 30 minutos.

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Pincele uma gema de ovo em cada meia lua e leve para assar por aproximadamente 20 minutos ou até que
as bordas fiquem douradas.
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ESCONDIDINHO DE AIPIM
COM RAGU DE MUSCULO
BOVINO

Ingredientes

Puré

e 3 unidades médias (250g) aipim sem casca

e 4 xicaras de cha cheias (1000mL) agua

e 1 xicara de cha (250mL) leite de vaca integral
e % xicara de cha (100g) manteiga sem sal

e 1 colher de café nivelada (5g) sal

Ragu

e 13 cubos médios (1000g) musculo bovino
sem 0sso e sem gorduras

e 3 xicaras de cha cheias (750mL) de agua
e 1 unidade média (100g) cebola

e 2 colheres de sopa (30g) azeite de oliva extra
virgem

e 1 unidade média (130g) alho-pord

e 2 unidades médias (150g) tomate maduro
e 2 colheres de sopa niveladas (4g) salsinha
e 2 colheres de café niveladas (10g) sal

4pimenta do reino a gosto

Tempo de preparo: 2 horas
Tempo de forno: 20 minutos
Rendimento por porgio: 7 porcoes (130g)

4 N
Informacoes Nutricionais
Porcao 130g
Energia (Kcal) 363,05
Carboidratos (g) — 15,27
Proteinas (g) 30,39
Lipideos (g) 19,88

N\ %

Montagem

e 1 xicara de cha nivelada (80g) queijo
parmesao ralado grosso



Modo de preparo

Puré

Corte o aipim em cubos médios. Coloque numa panela, cubra com a dgua e cozinhe por 30 minutos ou até
ficar bem macio.

Escorra a agua, reserve.

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, coloque o aipim e amasse com o garfo ou utilize um espremedor até
formar um creme liso. Enquanto ainda estiverem quentes.

Coloque o creme em uma panela e adicione o leite, a manteiga e o sal. Leve ao fogo médio, mexendo
sempre, até incorporar todos os ingredientes. Reserve.

Ragu

Em uma panela de pressao refogue o azeite de oliva, a cebola e o alho até dourar.

Acrescente os pedacos de musculo e refogue até dourar.

Adicione os tomates picados sem semente, a 4gua até cobrir o musculo, o sal, a pimenta e a salsinha. Tampe
a panela e mantenha em fogo baixo.

Deixe cozinhar por 45 minutos (apds pegar pressao).

Desligue o fogo, espere toda pressao sair antes de abrir a panela.

Mexa o musculo até desfiar. Reserve.

Montagem

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Espalhe todo ragu no fundo da assadeira, tipo refrataria.

Com auxilio de uma colher coloque o puré aos poucos cobrindo todo o ragu.

Alise a superficie, salpique o queijo ralado e leve ao forno por aproximadamente 15 minutos ao até dourar.



NHOQUE DE ABACATE (OM

MOLHO DE FRANGO

Ingredientes

Massa

¢ 1 unidade média (220g) abacate sem casca e
sem caroco

e % xicara de cha (60g) farinha de trigo branca
e % xicara de cha (75g) farinha de trigo integral
e 2 unidades médias (265g) batata Asterix

¢ 1 unidade média (45g) ovo de galinha

e 2 colheres de café niveladas (10g) sal

e 2 xicaras de cha cheias (500mL) agua (para
cozimento da batata)

Molho

e 1 xicara de cha + % xicara de cha (310mL)
leite de vaca integral

¢ 3 unidades médias (12g) dente de alho
e % unidade média (50g) cebola
e 1 colher de café nivelada (5g) sal

e 2 colheres de sopa niveladas (30g) manteiga
sem sal

e Y xicara de cha (30g) farinha de trigo branca

e 1 colher sopa (15g) azeite de oliva extra
virgem

¢ 1 unidade grande (265g) peito de frango sem
0sso e sem pele

e 3 xicaras de cha cheias (750mL) agua (para
cozimento do frango)

Tempo de preparo: 1 horas
Tempo de forno: 10 minutos
Rendimento por porcio: 16 porcdes (105g)

4 N
Informacoes Nutricionais
Porcao 105g
Energia (Kcal) 126,12
Carboidratos (g) 12,02
Proteinas (g) 6,59
Lipideos (g) 5,88
N\ %
Montagem

e 4 xicaras de cha cheias (1000mL) dgua (para
cozimento do nhoque)

e 4 unidades médias (12g) castanha do Brasil
(castanha do Para), picadas

o 5 colheres de sopa cheia (25g) queijo
parmesao ralado



Modo de preparo

Massa

Descasque a batata e corte em cubos pequenos. Em uma panela cubra com agua e coloque para cozinhar
em fogo médio por aproximadamente 10 minutos ou até ficarem macias. Escorra bem a agua e reserve.
Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, amasse o abacate com o garfo. Acrescente a batata, as farinhas, o
ovo e o sal. Misture bem até formar uma massa homogénea.

Coloque a massa em um saco de confeitar sem bico. Reserve.

Molho

Em uma panela cozinhe o peito de frango em 750mL de 4gua, até ficar macio. Escorra, desfie e reserve.

Em outra panela, em fogo baixo, refogue o alho e a cebola picados em azeite de oliva e manteiga e aguarde
a manteiga derreter. A seguir acrescente a farinha de trigo, a pimenta e o sal, misture até formar um creme
levemente dourado. Acrescente o leite aos poucos e mexa até engrossar. Em seguida, acrescente o frango
desfiado ao molho.

Montagem

Coloque a agua para o cozimento em uma panela (1000mL), em fogo alto, e espere levantar fervura.

Sobre a panela, esprema o saco de confeitar aos poucos, cortando a massa com auxilio de uma faca, para
formar o nhoque. Mantenha os nhoques em cozimento na dgua até que subam a superficie. Com o auxilio
de uma escumadeira retire os nhoques e acomode-o0s em uma assadeira, tipo refrataria. Cubra com o molho
e salpique com as castanhas picadas e o queijo ralado. Leve ao forno por aproximadamente 10 minutos ou
até gratinar levemente.
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PANQUECA DE ESPINAFRE

Ingredientes

Tempo de preparo: 45 minutos

Massa Rendimento por porcao: 8 unidades (105g)

e % xicara de cha (75g) farinha de trigo integral

e 3 xicaras de cha niveladas (275g) espinafre 4 N
. o _ Informacdes Nutricionais
e 1 unidade média (45g) ovo de galinha Porcio 105g
e 1 xicara de cha cheia (250mL) leite de vaca Energia (Kcal) 247,67
integral Carboidratos (g) 13,84
e 2 colheres de café niveladas (10g) sal Proteinas (g) 18,89
Lipideos (g) 12,93
\_ J

Recheio

e 28 colheres de sopa cheias (500g) carne
bovina moida

e 1 unidade média (4g) dente de alho

e 1 colher de café nivelada (5g) sal

e 1 unidade média (100g) cebola

¢ 2 unidades médias (150g) tomate maduro

e 2 colheres de sopa (30g) azeite de oliva extra
virgem

¢ 1 unidade média (120g) cenoura ralada

Montagem

e 1 colher de sopa nivelada (15g) manteiga sem
sal
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Modo de preparo

Recheio

Em uma panela doure a cebola e o alho picados com o azeite de oliva, acrescente a carne moida e refogue.
Adicione os tomates picados, a cenoura ralada e o sal.
Deixe cozinhar por aproximadamente 15 minutos. Reserve.

Massa

Em um liquidificador bata o ovo, o leite, a farinha e o espinafre (previamente lavado e escorrido), até formar
uma massa lisa.

Montagem

Unte levemente uma frigideira com a manteiga.

Com o auxilio de uma concha, distribua a massa na frigideira formando discos finos.
Em fogo baixo doure levemente de um lado e vire para dourar do outro lado.

A cada novo disco unte levemente a frigideira.

Coloque duas colheres de sopa cheias de recheio sobre cada disco, enrole de uma borda a outra, formando
um canudo.



FAROFA DE BANANA

Ingredientes

e 2 xicaras de cha niveladas (200g) farinha
Panko

e 1 xicara de cha nivelada (150g) farinha de
mandioca torrada

¢ 18 unidades médias (50g) castanha do Brasil
sem casca, picadas

¢ 3 unidades Banana (258g) caturra ou nanica
(firmes)

¢ % unidade média (50g) cebola
¢ 1 unidade média (4g) dente de alho
¢ % de xicara de cha (100g) manteiga com sal

e 1 colher de café nivelada (5g) sal

Modo de preparo

Descasque as bananas e corte-as em rodelas, reserve.

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento por porc¢ao: 13 porcdes (37g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 37g

Energia (Kcal) 187,74
Carboidratos(g) ————— 23,37
Proteinas (g) 3,14
Lipideos (g) 9,56

Em uma panela média, leve a manteiga ao fogo, coloque a cebola e o alho picados, tempere com o sal e
refogue até murchar. Acrescente as castanhas picadas e deixe dourar levemente. Desligue o fogo.
Junte as rodelas da banana e aos poucos adicione as farinhas (previamente misturadas) até incorporar.
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QUIBE ASSADO

Ingredientes

e % de xicara de cha (113g) farinha de trigo
para quibe

e 28 colheres de sopa cheias (500g) carne
bovina moida

¢ 1 unidade grande (150g) cebola branca

e 1 colher de café nivelada (5g) sal

e 10 unidades médias (30g) castanha do Brasil

sem casca, picadas
e 3 xicaras de cha (750 ml) 4gua morna
e % de xicara de cha (62g) azeite de oliva

e 2 xicaras de cha niveladas (50g) folhas de
hortela

Modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Tempo de preparo: 1 hora e 25 minutos
Tempo de forno: 55 minutos
Rendimento por porcao: 12 porcoes (75g)

Informacoes Nutricionais

Porcao 75g

Energia (Kcal) 193,13
Carboidratos(g) —————— 8,86
Proteinas (g) 12,80
Lipideos (g) 11,98

Em um recipiente grande, tipo bowl! ou tigela, coloque a farinha de trigo para quibe e a 4gua morna, deixe

reservado por 40 minutos.

Escorra a farinha em uma peneira, apertando com a mao para retirar todo o excesso de agua.

Higienize e pique a hortela e as cebolas e reserve.

No recipiente que esta a farinha, adicione a carne, as castanhas e o sal, misture bem com as maos.
Adicione o azeite de oliva, a hortela e a cebola e misture novamente.
Coloque a mistura em uma assadeira grande, untada com azeite de oliva.

Espalhe toda a mistura na assadeira, corte em quadradinhos.

Em seguida, regue com azeite e leve ao forno por 55 minutos ou até que as bordas estejam levemente

douradas.
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