| umasoa |
“F ALIMENTACAO
| DURANTE O
TRATAMENTO
DO CANCER

Dicas PARA COMER BEM

.| B NutricAo E CANCER




O compromisso da Aventis Pharma no combate
ao cancer se traduz pela pesquisa e desenvolvi-
mento de novas op¢des de tratamento e também
pelo apoio ao paciente e seus familiares para que
se possa enfrentar melhor essa doenga.

Foi com o espirito de proporcionar um servigo
que E)ossa melhorar o dia-a-dia do paciente
oncolégico que trouxemos para o Brasil este
manual de dicas para uma boa alimentagao, de
especial importincia durante o tratamento.

Este manual foi originalmente escrito pelo
Instituto Nacional do Céincer dos Estados
Unidos, que autorizou a publicagdo desta edi¢go.
Foi traduzido e adaptado a realidade do nosso Pais
ragas 2 colaboracao do Dr. Nivaldo Barroso
ge Pinho, chefe do servico de Nutric¢ao
do Hospital do Cancer do INCA (Instituto
Nacionaf do CAncer).
A estas entidades e pessoas agradecemos
por sua colabora¢ao em fornecer este servigo
a comunidade brasileira.

Esperamos que estas dicas de alimenta¢io sejam
de utilidade para o paciente e seus familiares.

Bubens . Pauletla

Presidente da Aventis Pharma Brasil







Todas as informagoes contidas neste livro tém um cardter indicativo. Consulte um médico
ou nutricionista para informagoes mais individualizadas.
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SOBRE ESTE MANUAL

O regime alimentar ¢ parte importante do tratamento
do cincer. Uma alimentagao correta durante essa fase
pode contribuir para o seu bem-estar e fortalecimento.
A finalidade desta publicagdo, preparada pelo National
Cancer Institute (NCI), ¢ ajudd-lo a saber mais sobre
suas necessidades nutricionais e sobre como lidar
com os problemas alimentares. Alimentar-se bem ¢
extremamente importante quando o corpo estd
combatendo uma doenga.

Embora este Manual se destine sobretudo a pacientes que
ainda estejam em fase de tratamento, também poderd
ser util apds esse periodo. Nao deixe de consultd-lo
sempre que tiver ddvidas sobre como alimentar-se.
Caso vocé nio queira ler todo este Manual de uma vez,
poderd folhed-lo para ler as partes que lhe s3o uteis no
momento. Deixe-as bem marcadas para poder depois
consultar outras partes, quando necessdrio.

O nutricionista e 0 médico sdo as melhores fontes de infor-
magoes sobre o seu regime alimentar. Os dados contidos
nesta publicagdo servirio de complemento as orienta-
¢oes desses profissionais. Nao hesite em pedir-lhes ajuda
e em conversar com eles sobre quaisquer mudangas na
sua dieta. Peca-lhes que expliquem ou repitam tudo o
que nao esteja claro.

O “Glossdrio”, nas pdginas 52-54, apresenta e define ter-
mos relacionados com alimenta¢io, nutri¢io e outros
aspectos do tratamento do cincer. Ali também se
encontram definidas as palavras que aparecem em
destaque em todo este Manual (Exemplo: dieta).
A parte intitulada “Receitas para melhorar a nutri¢ao
durante o tratamento do cincer”, que comeg¢a na
pdgina 55, tem a finalidade de ajudar a solucionar alguns
dos problemas que possam surgir durante o tratamento.
Muitas das receitas foram criadas por pacientes e por seus
familiares, que assim transmitem as boas idéias que
tiveram na busca de uma boa alimentacio.




A BOA ALIMENTACAO DURANTE O TRATAMENTO

DO CANCER

Uma dieta nutritiva é sempre vital para que o organismo

funcione melhor. A boa nutri¢ao ¢ ainda mais

importante para as pessoas que sofrem de cAncer. Por qué?

* Quem come melhor durante o tratamento tem mais
capacidade de vencer os efeitos colaterais deste e de
enfrentar, com éxito, a administra¢io de doses mais
altas de certos medicamentos.

* Um regime alimentar sadio pode ajudar a manter o
vigor, evitando a degeneragao dos tecidos do corpo e
ajudando a reconstruir aqueles que o tratamento do
cAncer possa ter prejudicado.

* Quando nio se ingere a quantidade suficiente ou o tipo
correto de alimento, o corpo utiliza os nutrientes que
tem armazenado para servirem de fonte de energia. O
resultado ¢ que as defesas naturais se enfraquecem, ¢ o
corpo ndo consegue combater as infec¢des. No entan-
to, esse sistema de defesa é importantissimo para quem
tem de enfrentar o cincer, pois, nessas circunstincias,
¢ sempre grande o risco de adquirir infec¢oes.

QuAL 0 TIPO DE ALIMENTO NECESSARIO?

Uma boa regra ¢ ingerir vdrios alimentos diferentes
todos os dias. Nenhum alimento ou grupo de alimentos
contém todos os nutrientes necessdrios. Para manter o
vigor do organismo, a dieta deve conter porgoes didrias
dos seguintes grupos de alimentos:

* Frutas e vegetais: Verduras cruas ou cozidas, frutas e
sucos de frutas sao fontes de algumas vitaminas (como
A e C) e de sais minerais necessdrios ao organismo.

* Alimentos protéicos: As proteinas contribuem para
a regeneragio do organismo e o combate s infecgdes.
Carnes em geral, peixes, aves, ovos, leite, iogurte e queijo
fornecem nao s6 proteinas como também muitas vitaminas
€ sais minerais.



* Cereais: Os cereais, tanto 772 natura quanto os presentes
no pao, nas massas ¢ arroz, fornecem vérios carboidratos
e vitamina B. Os carboidratos sao uma 6tima fonte de
energia, sendo necessdrios para que o organismo
funcione bem.
* Laticinios: O leite e seus derivados fornecem proteinas e
muitas vitaminas, constituindo a melhor fonte de célcio.
Com o intuito de prestar esclarecimentos sobre o melhor
regime alimentar, os Ministérios da Agricultura e da
Satide dos Estados Unidos conceberam uma “Pirdmide
Alimentar”, em que s3o apresentadas as quantidades e os
tipos de alimentos recomendados para consumo didrio. Nela
s20 destacados cinco grupos de alimentos: pao, frutas, ver-
duras/legumes, leite e carnes, e o objetivo principal ¢ redu-
zir a quantidade de gordura contida na dieta. O quadro da
pdgina 10 - “Consuma vdrios tipos de alimentos todos os
dias” - apresenta, com mais detalhes, as orientagbes da
“PirAmide”. O exemplo de menu da pdgina 12 mostra uma
das maneiras de observar as diretrizes da “PirAmide”.
E preciso ter em mente que as 1nstru§oes contidas na
“Piramide” podem nao atender as necessidades das
pessoas que precisam submeter-se a reglmes alimentares
especiais, tais como os pac1entes de cincer. Na verdade,
os melhores alimentos para vocé, agora, podem ser muito
diferentes dos apresentados na “Pirdmide”, dependendo do
tipo de tratamento que vocé estd recebendo e do modo como
se sente. F. provével que vocé precise de mais calorias e de
mais proteinas, que podem ser obtidas com a ingestao
de carnes e laticinios. Vocé pode estar precisando elimi-
nar temporariamente o consumo de alimentos ricos em
fibras, tais como verduras, frutas, legumes e cereais inte-
grais, se o seu tratamento provocar diarréia. O médico
ou o nutricionista também podem sugerir a inclusao na
dieta de suplementos alimentares comercializados, para
garantir a ingestao de quantidade suficiente de protei-
nas, calorias e outros nutrientes durante o tratamento
(Consultar “Suplementos dietéticos comercializados para
melhorar a nutri¢ao”, na pdgina 51).




Ouga o que seu corpo lhe diz. Se a ndusea tornar certos
alimentos pouco atraentes, dé preferéncia a outros que
lhe paregam mais aceitdveis. Por exemplo, se vocé sentir
repugnincia a frutas, mas nao a alimentos protéicos, dé
preferéncia a estes tltimos e coma menos frutas.

As vezes, a mudanga na forma do alimento pode tornd-
lo mais apetitoso e contribuir para a melhor alimenta-
¢a0. Quem tem dificuldade para comer frutas frescas pode
tentar fazer milk-shake com compota de frutas.

Figura 1
CONSUMA VARIOS TIPOS DE ALIMENTOS TODOS OS DIAS
Grupo alimentar Porgoes didrias sugeridas O que significa uma porgio?
Pies, graos integrais, arroz, * 6a 11 porgdes do grupo todo (incluir vdrias ¢ 1 fatia de pao.
massas, e outros produtos porgdes de produtos com graos integrais * 1/2 pao de hambuirguer ou 1/2 pao francés.
enriquecidos com cereais. todos os dias). * 1 paozinho de minuto ou um bolinho
redondo de trigo ou milho.
* 3 a4 biscoitos pequenos ou 2 grandes.
* 1/2 xicara de um cereal, arroz,
ou macarrio cozidos.
* 15 g de cereais matinais.
Frutas * 2 a 3 porgdes do grupo todo. * 1 magd, banana, péssego, péra
Citricos, meldo, morango, amora, de tamanho médio.
framboesa, outras frutas. * 1/2 grapefruit (toronja).
* 1 fatia de meldo.
* 3/4 de xicara de suco.
* 1/2 xfcara de morangos.
* 1/2 x{cara de salada de frutas, de compota
de frutas ou de frutas em conserva.
* 1/4 de xicara de frutas secas.
Vegetais * 3 a5 porgdes do grupo todo * 3/4 de xicara de suco de vegetais.
Verduras de folhas escuras, (incluir todos os tipos regularmente); ¢ | xicara de verduras cruas
leguminosas de coloragao usar verduras de cor verde-escura (por exemplo, espinafre).
amarela-escura (por exemplo, e leguminosas vérias vezes por semana. * 1/2 xicara de outros vegetais
feijoes mulatinho, rajadinho (cozidos ou crus, cortados).
e roxo; grao-de-bico).
Amildceos.
Outros vegetais.
Carnes, aves, peixes, feijoes secos, * 2 a 3 porgdes do grupo todo. * A quantidade total didria deve ser de:
ovos e frutos secos 140 a 200 g de carne magra, ave ou peixe;
(nozes, castanhas, etc.). 30 g de carne equivalem a 1 ovo, 1/2 xfcara
de feijoes e leguminosas secas em geral,
cozidos, e 2 colheres de sopa de creme
de amendoim.

10




Figura 1 - (continuagio)

Grupo alimentar Porgbes didrias sugeridas O que significa uma porgao?
Leite, iogurte e queijo. * 2 a3 porgoes do grupo todo (3 porgoes para ¢ 1 xicara de leite.
adolescentes, adultos com menos de 25 anos  * 240 g de iogurte.
e mulheres em fase de gestagdo e lactagdo;  * 15 g de queijo fresco.
4 porgdes para adolescentes em fase * 60 g de queijo processado.

de gestago e lactagdo).

Gorduras, dleos, doces * Usar moderadamente 6leos e margarinas * 1 colher de sopa de maionese
e bebidas alcodlicas. vegetais insaturados que contenham ou outro molho de salada.
um dleo vegetal liquido como primeiro * 1 colher de chd de manteiga ou margarina.
ingrediente da formulagdo. Se vocé costuma  * 2 colheres de sopa de coalhada
ingerir bebidas alcodlicas, faga-o ou queijo cremoso.
com moderagio. * 1 colher de chd de agticar ou de geléia.

* 45 ml de refrigerante.

* 1/2 xicara de sorvete de suco de fruta
ou de gelatina.

* 30 g de balas, doces ou bombons.

* 1 colher de chd de sal.

* 30 g de batatas fritas (cerca de 14 pedagos).

* 1 colher de sopa de catchup, mostarda,
molho inglés ou molho de soja.

E importante sempre tentar coisas novas. Qualquer
alimento ingerido estard ajudando a obter mais calorias
e manter o peso. Neste Manual s3o descritas algumas das
dietas especiais recomenddveis as pessoas portadoras de
cancer (Ver “Dietas especiais para necessidades especiais”,
na pédgina 37). Ele também traz idéias e receitas que
deram certo para outros pacientes que precisaram mu-
dar de regime alimentar ou que tinham falta de apetite.
O médico e o nutricionista saberao dizer-lhe qual é o
regime alimentar mais apropriado para o seu caso.
Nao hesite em falar com eles, sempre que tiver ddvidas.
O exemplo de menu na pdgina a seguir apresenta o nu-
mero minimo de por¢oes de cada grupo de alimentos.
Se vocé precisar acrescentar calorias ou proteinas ao seu
regime alimentar, aumente o nimero de porgoes e
inclua lanches, entradas, sobremesas e bebidas que
constam nas listas das pdginas 33, 34 e 35.
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EXEMPLO DE MENU PARA UMA BOA ALIMENTACAO

Desjejum
* 1 copo (200ml) de leite - lista VI

¢ chd, café ou mate i vontade
* 1 porgao de frutas - lista I1I
* aglicar

Almocgo
* vegetais folhosos  vontade - lista I
* 2 colheres de sopa de arroz - lista IV
* 1 concha pequena de feijao
* 4 colheres de sopa (100g)
de legumes cozidos - lista I
* 1 unidade média (100g)
de bife de chapa - lista V

Sobremesa
* 1 porgao de frutas - lista I1I

* 1 unidade (50g) de pao francés - lista IV
* 2 fatias pequenas (50g) de queijo minas - lista V * 1 unidade de fruta - lista III

Lanche
* chd, café ou mate 2 vontade
* 1 copo (200ml) de leite

.
* aglicar

Jantar
* vegetais folhosos a vontade - lista [
* 2 colheres de sopa (100g)
de arroz - lista IV
* 4 colheres de sopa (100g)
de legumes cozidos - lista II
* 1 fatia média de carne assada - lista V

Sobremesa
* 1 porgdo de frutas - lista I1I

Lanche

* 1 copo (200ml) de leite - lista VI

¢ chd, café ou mate a vontade

* 3 unidades de bolacha d’4gua - lista IV
* aglicar

Lista de Substituicoes

(100g = 4 colheres de sopa)

LISTAI
Vegetais 4 vontade * Acelga, agrido, alface, brocolis, bertalha, chicéria, couve, couve-flor, cebola, escarola, espinafre,
jilé, mostarda, maxixe, palmito, pimentdo, pepino, rabanete, repolho e tomate.
Temperos pel‘mitidos * Alho, vinagre, limo, salsa, cebolinha, coentro, manjerona, manjericio, horteld, orégano.
LISTA I
Equivalente legumes * Abdbora, beterraba, cenoura, chuchu, ervilha verde, nabo, quiabo e vagem.

LISTA 111

Equivalentes frutas

Abacaxi ¢ 2 fatias finas
Ameixa amarela * 1 unidade média
Banana prata * 1/2 unidade

Caju * 3 unidades médias
Caqui * 2 unidades médias
Carambola * 1/2 unidade média
Figo * 2 unidades médias

180g
50g
50g
140g
120g
50g
758
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LISTA 111 (CONTINUAGAO)

Equivalentes frutas

Fruta do conde * 1 pequena 758
Goiaba * 1 unidade média 70g
Jaca (Polpa) * 3 bagos grandes 100g
Kiwi * 1 unidade média 75g
Laranja * 1 unidade 100g
Lima * 1 unidade pequena 85g
Mag¢a * 1/2 unidade 75g
Mamio * 1 fatia pequena 70g
Manga * 1 unidade média 70g
Maracujd * 1/2 copo 100 ml
Melancia * 1 fatia 150g
Meldo * 1 fatia 150g
Morango * 12 unidades 130g
Néspera * 9 unidades 45g
Péra *1/2 unidade média 75g
Péssego * 2 unidades 100g
Tamara * 3 unidades médias 25g
Tangerina * 1 unidade 100g
Uva * 12 bagos 60g
Suco de frutas: Abacaxi, caju, laranja, lima, mamao, magi, maracuj4, tangerina.

Caldo de cana * 1/2 copo 90ml
Agua de coco * 1 copo 200ml
LISTA IV

Equivalentes pao

Aipim * 1 porgio 75g
Arroz * 2 colheres de sopa 60g
Batata inglesa * 3 colheres de sopa 75g
Bolacha d’dgua * 2 unidades 20g
Broa de milho * 1 unidade 35g
Cream Cracker * 2 unidades 20g
Ervilha Seca (crua) * 1 colher de sopa cheia 20g
Farinha (mandioca, fubd

trigo, arroz, aveia, araruta) ¢ 1 colher de sopa cheia 20g
Neston, farinha banana * 1 colher de sopa cheia 20g
Feijao * 5 colheres de sopa ou 1 concha pequena 100g
Inhame * 3 colheres de sopa 100g
Lentilha * 5 colheres de sopa 100g
Macarrio * 3 colheres de sopa 100g
Milho verde * 1 colher de sopa 25g
Pio de forma * 1 fatia 20g
Pio de gliten * 2 fatias 50g
Pio francés ¢ 1/2 unidade 25g
Pio integral * 1 fatia 35g
Torrada de pao francés * 4 unidades 20g
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LISTAV

Equivalentes carne - 100g € igual a:

Bife * 1 bife médio

Carne assada * 1 fatia (lingiica)

Frango * 2 pedagos (sem pele e sem osso)

Figado * 1 bife pequeno

Sardinha * 3 unidades

Dobradinha * 5 colheres de sopa (sem salgados)

Carne moida * 5 colheres de sopa (moida ou picada)

Fil¢ de peixe * 1 filé (ou 1 posta)

Ovos * 2 unidades

Presunto magro * 2 fatias finas 30g

Queijo prato * 1 fatia pequena 25g

Queijo ricota * 1 fatia grande 50g

Requeijao * 1 colher de sopa cheia 25g
LISTA VI

Equivalentes leite

Leite integral * 1 copo 200ml

Leite integral (p6) * 5 colheres de sopa niveladas 25g

Leite desnatado * 1 copo 200ml

Leite desnatado (pd) * 4 colheres de sopa niveladas 20g

logurte natural ou coalhada ¢ 1/2 copo 100ml
LISTA VI

Equivalentes gordura

Oleo vegetal e azeite * 1 colher de sobremesa 5g

Creme de leite * 1 colher de sobremesa cheia 20g

Manteiga * 1 colher de chd 5g

Observagoes

1 - Use adogante artificial em lugar do agticar

2 - Coma somente os alimentos que estdo nesta dieta e na quantidade indicada

3 - Nio exclua quaisquer refei¢es

4 - Nio coma entre as refeicdes

5 - Evite beber liquidos durante as refei¢oes

6 - Nao coma frituras, carnes gordas, chocolates, balas, sorvetes e doces
7 - Nio beba refrigerantes, cervejas, vinhos e bebidas alcodlicas

8 - Retorne & consulta na data marcada

9 - Gordura para uso didrio - 4 colheres de sobremesa (20g), de acordo com a lista VII
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A BOA NUTRICAO PODE SERVIR DE TRATAMENTO PARA O CANCER?

Os médicos sabem que os pacientes que comem bem
durante o tratamento do cAncer tém mais condicoes de
vencer os efeitos colaterais causados pela terapia. No en-
tanto, nao existem provas de que qualquer tipo de dieta
ou de alimento seja capaz de curar o cAncer ou de evitar
a sua recidiva. Na verdade, alguns regimes alimentares
podem até ser prejudiciais, especialmente aqueles que
ndo incluem grande variedade de alimentos. Também
nao hd provas de que os suplementos dietéticos, tais como
comprimidos com vitaminas ou sais minerais, podem
curar o cAncer ou impedir que ele volte.

O NCl insiste no fato de que é preciso ingerir alimentos
nutritivos e seguir o tratamento prescrito por um médi-
co que adote métodos aceitos e consagrados. As pessoas
que dependem de tratamentos nao-convencionais podem
perder um tempo inestimdvel e reduzir a probabilidade
de controlar o cincer e de passar bem.

O NCI também recomenda consultar o médico ou o
nutricionista antes de tomar suplementos de vitaminas ou
sais minerais, pois sua ingestao em quantidade excessiva pode
ser tao perigosa quanto a sua caréncia. Algumas vitaminas
em altas doses podem até mesmo impedir que o tratamento
do cincer funcione como deve. Para evitar problemas, nao
tome esses medicamentos por conta prépria. Siga a
orientagao do seu médico, e os resultados serao mais seguros.

COMO RESOLVER OS PROBLEMAS DE
ALIMENTACAO DURANTE O TRATAMENTO

Os métodos de tratamento do cincer (cirurgia, radiote-
rapia, quimioterapia e imunoterapia) sio muitas vezes
traumdticos. Embora o objetivo destes tratamentos seja
as células cancerosas do organismo, as vezes também
atingem as células normais e sadias. Isso pode produzir
desagraddveis efeitos colaterais, que causam problemas
alimentares (Ver Figura 2, na pdgina 17).
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Os efeitos colaterais do tratamento do cincer variam
de um paciente para outro. A parte do corpo que estd
sendo tratada, a dura¢ao do tratamento e a dose usada
também determinam a ocorréncia ou nio de efeitos
colaterais. Pergunte ao médico de que modo o trata-
mento poderd afetd-lo.

A boa noticia é que apenas um tergo dos pacientes que
passam por tratamento do cincer apresenta efeitos
colaterais, a maioria dos quais desaparece com o fim do
tratamento. Seu médico tentard planejar um tratamen-
to que nio provoque efeitos colaterais.

O tratamento do cincer também pode afetar seus hé-
bitos alimentares de outra maneira. Algumas pessoas,
quando estdo transtornadas, preocupadas ou com medo,
podem ter problemas alimentares. A perda do apetite e
a ndusea sao duas reagbes normais a0 nervosismo ou ao
medo. Esses problemas devem durar pouco tempo.
Enquanto vocé estiver no hospital, o pessoal ligado ao
setor de alimenta¢io ou nutri¢ao, incluindo o
nutricionista, poderd ajudd-lo a planejar sua dieta. Tam-
bém poderd ajudd-lo a resolver seus problemas fisicos
ou emocionais ligados 4 alimenta¢o. Nao hesite em
falar com essas pessoas sobre os problemas que surjam
durante a fase de convalescenga. Pergunte-lhes também
o que funcionou com os outros pacientes.

N3o tenha medo de comer. Nem todas as pessoas tém
problemas com a alimentag¢ao durante o tratamento do
cancer, e, mesmo para as que tém, em certos dias comer
¢ um grande prazer.




Figura 2

DE QUE MODO OS TRATAMENTOS DE CANCER PODEM AFETAR A ALIMENTACAO

Tratamento

Como a alimentagdo ¢ afetada

O que as vezes acontece: efeitos colaterais

Cirurgia

Radioterapia

Quimioterapia

Imunoterapia

Aumenta a necessidade de boa nutrigio porque
exige muito do corpo. Também pode tornar

a digestdo mais lenta. Pode prejudicar

o funcionamento da boca, da garganta e do
estdmago, que também podem ficar doloridos.

Ao atacar as células cancerosas, também pode
lesar as células e as partes sadias do corpo.

Ao destruir as células cancerosas, também pode
prejudicar as partes do corpo que atuam
na alimentagio.

Nio se sabe.

Antes da cirurgia, poderd ser prescrita uma
dieta rica em protefnas e calorias, se o paciente
estiver fraco ou com pouco peso.
Apds a cirurgia, alguns pacientes podem nao
voltar a comer como antes.
Esses pacientes podem receber nutrientes:
* Através da veia (alimentagao intravenosa).
* Através de um tubo introduzido pelo nariz
ou pelo estdmago.
* Pela ingestdo de liquidos transparentes
(ver pdginas 38-39).
* Por uma dieta liquida (ver pdginas 40-41).

O tratamento da cabega, do pescogo
ou do térax pode causar:

¢ Ressecamento da boca (xerostomia).
* Dor na boca.

* Dor de garganta.

* Dificuldade de deglutir (disfagia).

* Mudanga no gosto do alimento.

* Problemas dentais.

O tratamento do estdmago pode causar:
* Ndusea.

* Vomito.

* Diarréia.

* Ndusea e vomito.

* Perda do apetite.

¢ Diarréia.

* Constipagio.

* Dor na boca ou na garganta.
* Ganho de peso.

* Mudanga no gosto do alimento.

* Ndusea e vomito.

¢ Diarréia.

* Dor na boca.

* Forte emagrecimento (anorexia).
¢ Secura da boca (xerostomia).

* Mudanga no gosto do alimento.
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CoMO LIDAR COM 0S EFEITOS COLATERAIS

Perda de apetite

18

Nesta se¢ao daremos sugestoes préticas para lidar com os
efeitos colaterais do tratamento, que possam afetar seus
hdbitos alimentares.

Essas sugestoes jd ajudaram outros pacientes a lidar com
problemas de alimentagio que podem ser frustrantes.
Experimente todas as idéias até achar a que dé melhores
resultados. Externe suas necessidades e preocupagoes para
amigos e familiares, sobretudo para os que preparam suas
refei¢oes. Diga-lhes que vocé dd grande valor ao apoio
que eles lhe possam dar nessa fase em que é preciso lutar
para solucionar seus problemas de alimentagao.

A perda ou a falta de apetite ¢ um dos problemas mais
comuns do cAncer e do seu tratamento. Muitas coisas afe-
tam o apetite, inclusive o mal-estar (ndusea, vémito) e o
fato de sentir-se transtornado ou deprimido por ter cAn-
cer. A pessoa que tem essas sensagoes, sejam elas fisicas ou
emocionais, pode perder o interesse por comer. As seguin-
tes sugestdes podem ajudar a tornar mais agraddvel a hora
das refei¢bes para que vocé tenha mais vontade de comer:
* Mantenha a calma, especialmente na hora das
refei¢des. Nao coma com pressa.

* Ocupe-se com o maior ndmero possivel de atividades
normais. No entanto, se nao estiver com vontade e no
quiser participar delas, ndo se sinta obrigado a isso.

* Tente mudar a hora, o lugar e o ambiente onde come.
Um jantar a luz de velas pode tornar a refeicao mais
atraente. Ponha uma mesa colorida, ouca musica suave
enquanto come. Coma com outras pessoas ou fique assis-
tindo ao seu programa de TV favorito durante a refei¢ao.

* Coma sempre que tiver fome. O ndmero de refeigoes
do dia nao precisa ser exatamente as trés principais.
Virias pequenas refei¢oes ao longo do dia podem até
dar melhores resultados.



* O menu deve ser variado. Experimente algumas das
receitas da parte intitulada: “Receitas para melhorar a
nutri¢do durante o tratamento do cincer” (pdg. 55).

* Coma com freqiiéncia durante o dia, mesmo na hora de
dormir. Tenha sempre um lanche sadio 2 mao. Se de
hora em hora vocé der umas mordiscadas no
alimento correto ou uns goles no liquido apropriado,
pode obter proteinas e calorias com mais facilidade. Na
pdgina 31 h4 algumas idéias para o preparo de lanches.

Dor na boca ou na garganta
A radioterapia, os medicamentos contra o cincer ¢ as
infecgdes freqiientemente produzem sensibilidade na
boca ou nas gengivas e dor de garganta ou no esdfago. Se
vocé tiver dor na boca ou nas gengivas, procure o médi-
co para ter certeza de que se trata de um efeito colateral
do tratamento, e nao de um problema dentdrio sem re-
lagao com ele. O médico lhe dard um medicamento ca-
paz de controlar esse tipo de dor. O dentista também
poderd dar-lhe dicas sobre higiene bucal.
Certos alimentos irritam ainda mais a boca que j4 esteja
sensivel, dificultando a mastigagdo e a degluti¢ao. A
escolha correta do alimento e a ado¢io de cuidados
especiais com a boca podem facilitar o ato de comer.
Aqui vao algumas sugestoes que podem ser tteis:
* Dé preferéncia a alimentos fdceis de mastigar e engolir como:

- Milk-shakes;

- Bananas, puré de maga e outras frutas tenras;

- Calda de péssego, péra e damasco;

- Melancia;

- Queijo cottage;

- Puré de batatas, macarrio e queijo;

- Cremes, pudins e gelatina;

- Ovos mexidos;

- Mingau de aveia ou outros cereais pré-cozidos;

- Legumes amassados, como ervilhas e cenouras

(puré);
- Carnes moidas;
- Liquidos.

19




20

* Evite alimentos que possam irritar a boca, tais como:
- Frutos citricos e seus sucos: laranja, tangerina,
toronja, etc;
- Alimentos condimentados ou salgados;
- Alimentos duros, dsperos ou secos, como legu-
mes crus, granola, torradas, biscoitos.

* Cozinhe os alimentos até que fiquem pastosos
e tenros.

* Corte tudo em pedagos pequenos.

* Misture os alimentos com manteiga, molhos e caldas
para facilitar a deglutigao.

* Use liquidificador ou processador para fazer purés.

* Use canudinho para beber liquidos.

* Experimente comer os alimentos frios ou na tempera-
tura ambiente. A comida quente pode irritar abocaea
garganta que jd estejam sensiveis.

* Se a degluticao for dificil, inclinar a cabega para trds ou
para a frente pode ajudar.

* Se houver azia, tente ficar sentado ou em pé por cerca
de uma hora apés a refeicao.

¢ Se os dentes e as gengivas estiverem sensiveis, o dentis-
ta poderd recomendar algum produto especial para a
higiene bucal.

* Enxdgiie a boca com freqiiéncia para retirar alimentos
e bactérias e para facilitar a regeneragio dos tecidos.

* Fale com o médico sobre pastilhas e aerossdis anestési-
cos que possam sensibilizar a boca e a garganta pelo
tempo de uma refeigao.

- -



Mudanga nas sensacoes de olfato e paladar

As sensagoes de olfato e paladar podem mudar durante o

periodo de doenga ou tratamento. Devido a uma condi-

Gao a que se dd o nome de ageusia (perda ou enfraqueci-

mento da sensagdo gustativa), os alimentos podem pare-

cer ter gosto amargo ou metdlico, especialmente a carne
ou outros alimentos ricos em proteinas. Outros parecerao
ter menos sabor. A quimioterapia, a radioterapia ou o pré-
prio cincer podem causar esses problemas. Os problemas
dentdrios também podem mudar o sabor dos alimentos.

Na maioria dos casos, esse tipo de alteragao gustativa e

olfativa desaparece com o término do tratamento.

N3zo hd um modo infalivel de melhorar o sabor e o chei-

ro dos alimentos, porque cada pessoa ¢é afetada de uma

maneira diferente pela doenca e por seus tratamentos.

No entanto, as dicas abaixo poderao melhorar o gosto

da sua comida (se vocé também tiver dor na boca, na

gengiva ou na garganta, fale com o médico ou com o

nutricionista. Eles poderdo sugerir maneiras de melhorar

0 gosto de seus alimentos sem ferir as dreas doloridas).

* Escolha e prepare alimentos que lhe parecam ter boa
aparéncia e bom odor.

* Se a carne vermelha (por exemplo, o bife) tiver sabor
ou odor estranhos, dé preferéncia a carne de frango,
peru, peixe, ovos ou aos laticinios, mas que nio
tenham cheiro forte.

* Melhore o aroma da carne de boi, frango ou peixe
deixando-a de molho em sucos doces de frutas, vinho
doce, molho de vinagre ou agridoce.

* Tente usar pequena quantidade de ervas aromatizantes,
como manjericao, orégano ou alecrim.

* Experimente alimentos acres, como laranjas ou limées,
que tém mais sabor. Um creme de limao pode ter
étimo sabor e ainda fornecer proteinas e calorias (7o
Jaga isso se tiver dor na boca ou na garganta).

* Sirva-se de alimentos em temperatura ambiente.

e Tente usar bacon, presunto ou cebola para aumentar
o sabor dos vegetais.
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* Deixe de comer aquilo que cause sabor desagraddvel.

* V4 ao dentista para descartar a possibilidade de estar
com problemas dentdrios que possam afetar o sabor
ou o cheiro dos alimentos.

* Fale com o dentista sobre enxaguatérios especiais
e sobre a boa higiene bucal.

Secura da boca (xerostomia)

22

A quimioterapia e a radioterapia na cabega ou na regiao
do pescogo podem reduzir o fluxo de saliva, causando
xerostomia. Quando isso acontece, é mais dificil masti-
gar e deglutir. A secura da boca também pode mudar o
sabor dos alimentos. As sugestoes abaixo podem ajudar
a enfrentar esse problema. Além disso, também sao apli-
cdveis a esse caso as idéias destinadas a aliviar o problema
de dor na boca ou na garganta, que também podem faci-
litar a degluti¢ao dos alimentos.

* Tente usar alimentos e bebidas muito doces ou 4cidos,
como a limonada, que podem favorecer a produgio de
saliva (nao faga isso se tiver também dor na boca ou na
garganta).

* Chupe balas ou picolés duros e sem agticar, ou use
goma de mascar sem agtcar, que podem ajudar a
produzir mais saliva.

* Use alimentos macios em forma de puré, que sao mais
féceis de deglutir.

* Mantenha os ldbios protegidos com manteiga
de cacau.

* Use molhos de vdrios tipos para umedecer os alimen-
tos e facilitar a deglutigao.

* Tome um gole de dgua de tempos em tempos para
facilitar a degluti¢do e a conversagao.

* Se o seu problema de secura da boca for muito grave,
consulte o médico ou o dentista sobre produtos para a
prote¢ao da boca e da garganta.

-



Ndusea

A ndusea, com ou sem vOmito, ¢ um efeito colateral
comum da cirurgia, da quimioterapia, da radioterapia e
da imunoterapia. A doenga em si, ou até mesmo outros
problemas nio relacionados com o cincer ou o seu trata-
mento, também podem causar ndusea.

Seja qual for a causa, a ndusea poderd impedir a ingestao

suficiente de alimentos e dos nutrientes necessérios.

Aqui vao algumas idéias que poderdo ser tteis:

* Consulte o médico sobre medicamentos que ajudam a
controlar a ndusea e o vomito: sio os chamados
antieméticos.

* Experimente os seguintes alimentos:

- Torradas e biscoitos;

- lIogurte;

- Sorvetes de frutas;

- Rosquinhas secas;

- Bolo de claras;

- Mingau de aveia;

- Frango sem pele (assado ou cozido, nao frito);

- Frutas e vegetais macios ou tenros, como por
exemplo péssegos em calda;

- Liquidos, sorvidos lentamente;

- Raspadinha de gelo.

* Evite alimentos:

- Gordurosos, oleosos ou fritos;

- Muito doces, tais como: balas, biscoitos doces
ou bolos;

- Condimentados ou picantes;

- Com odores fortes.

* Coma pequenas quantidades, com freqiiéncia e devagar.

* Evite comer em locais abafados, quentes ou que tenham
cheiros de cozinha que possam ser repugnantes.

* Beba menos liquidos as refeigoes, pois a ingestao de
liquidos poderd causar sensagao de plenitude e
empanzinamento.

* Beba ou sorva liquidos durante todo o dia, exceto as
refeigdes. O uso de canudinho pode ajudar.

* As bebidas devem ser frescas ou geladas. Tente conge-
lar suas bebidas favoritas em cubinhos de gelo.
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Véomito

24

N

* Os alimentos devem ser ingeridos A temperatura
ambiente ou mais frescos; os alimentos quentes podem
aumentar a ndusea.

* Niao tente ingerir seus alimentos preferidos quando
sentir ndusea. Isso poderd criar repugnincia permanente
por esses alimentos.

* Descanse ap6s as refeiges, pois a atividade pode retar-
dar a digestao. E melhor descansar sentado durante
cerca de uma hora apés as refeigoes.

¢ Se a ndusea se manifestar durante a manhi, tente
comer torrada seca ou biscoitos de dgua e sal antes
de se levantar.

* Use roupas largas.

* Evite comer uma ou duas horas antes do tratamento
se a ndusea ocorrer durante a radioterapia ou a
quimioterapia.

* Tente descobrir quando a ndusea ocorre e qual é sua
causa (determinados alimentos, acontecimentos,
ambientes). Se possivel, introduza mudangas no seu
regime alimentar ou nas horas das refei¢oes. Fale a
respeito com o médico ou a enfermeira.

O vbmito pode seguir-se 2 ndusea e ser provocado pelo
tratamento, por odores de alimentos, pela presenga de
gases no estdmago ou no intestino ou por movimento.
Em algumas pessoas, certos ambientes, como o hospita-
lar, podem causar vomito.
Se o vémito for intenso ou durar alguns dias, entre em
contato com o médico.
Com grande freqiiéncia, controlando-se a ndusea evita-
se 0 vomito. As vezes, porém, nio se consegue evitar
nenhum dos dois. Pode-se obter algum alivio com exerci-
cios de relaxamento ou meditagao. Isso em geral implica
o uso de respiragao ritmica profunda e concentragio
silenciosa, o que pode ser feito praticamente em
qualquer lugar. Se ocorrer vomito, tente as seguintes
sugestdes para evitar outros episédios:
* Consulte o médico sobre o uso de medicamentos para
controlar a ndusea e o vémito (antieméticos).



Diarréia

* Nio coma nem beba enquanto o vOomito nio estiver
controlado.

* Uma vez controlado o vémito, tente beber pequena
quantidade de liquido (Ver pdginas 38-39). Comece
com uma colher de chd a cada dez minutos, passe para
uma colher de sopa a cada vinte minutos e, finalmente,
para duas colheres de sopa a cada trinta minutos.

* Quando for capaz de manter no estdmago os liquidos,
experimente fazer uma dieta leve (Ver pdginas 40-41).
Continue tomando pequenas por¢oes 2 medida que
vai conseguindo manter o liquido no estbmago. Se vocé
se sentir bem com a dieta leve, vd passando
gradualmente para o seu regime alimentar normal.
Se o seu tempo de digestao do leite for longo demais,
pode ser interessante vocé tentar uma dieta pastosa,
em vez da liquida. Quando vocé se sentir bem com a
dieta pastosa, vd acrescentando mais alimentos
gradualmente até voltar ao seu regime alimentar normal
(vocé pode encontrar informagdes sobre essas outras
dietas em: “Dietas especiais para necessidades
especiais,” na pdgina 37).

A diarréia pode ter vdrias causas, entre as quais:
quimioterapia, radioterapia do abdome, infec¢o, sensi-
bilidade a certos alimentos e perturbagio emocional.
As diarréias prolongadas ou intensas podem causar
outros problemas. Durante a diarréia, o alimento passa
rapidamente pelo intestino antes que o corpo absorva
vitaminas, sais minerais ¢ d4gua em quantidade suficien-
te. Isso pode causar desidratagao e aumentar o risco de
infecgdo. Entre em contato com seu médico se a diarréia
for intensa ou durar mais de dois dias. Aqui vao algumas
idéias para enfrentar a diarréia:
* Beba muito liquido durante o dia. Isso é importante,
porque o corpo pode deixar de absorver dgua suficien-
te durante a diarréia.
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* Coma pequenas por¢des durante todo o dia, em vez de
fazer as trés grandes refeicoes.

* Procure ingerir alimentos e liquidos que contenham sédio
(sal) e potdssio, pois estes sais minerais muitas vezes s30
eliminados durante a diarréia. Uma boa maneira de inge-
rir liquidos é através de caldos de carne ou de sopas ralas,
sem gorduras. Alimentos ricos em potdssio e que no cau-
sam diarréia sao: banana, péssego e calda de damasco, além
das batatas fervidas e amassadas.

* Experimente estes alimentos nutritivos e pobres em fibras:

- logurte;

- Arroz ou macarrao;

- Suco de uva;

- Fécula de arroz ou sémola;

- Ovos (cozidos até que a clara se solidifique,
nao fritos);

- Bananas maduras;

- Creme de amendoins;

- Pao branco;

- Frango ou peru sem pele, carne magra de boi
ou peixe (cozido ou assado, nao frito);

- Queijo cottage e cremoso.

* Elimine alimentos como:

- Frituras e gorduras;

- Verduras e frutas cruas;

- Vegetais fibrosos e leguminosos como brécolis,

milho, feijao, ervilhas, repolho, couve e couve-flor;

- Condimentos fortes, como pimenta, curry e outros.

* Beba liquidos que estejam em temperatura ambiente.

* Evite alimentos e bebidas muito frios ou muito quentes.

* Diminua a quantidade de alimentos e bebidas que con-
tenham cafeina, como o café, o chd preto, alguns refri-
gerantes e chocolate.

* Utilize com cuidado o leite e seus derivados, pois a
diarréia pode ser causada por intolerincia a lactose
(se vocé achar que tem esse problema, consulte “Dieta
sem lactose”, nas pdginas 48 a 50). Peca conselhos ao
médico ou ao nutricionista.



Constipagio

* Apds acessos subitos e curtos de diarréia (diarréia
aguda), experimente fazer uma dieta liquida nas
primeiras 12 a 14 horas. Isso dard descanso ao
intestino, a0 MeESMO tempo em que SA0 repostos Os
importantes liquidos perdidos durante a diarréia
(a orientagdo para a dieta com liquidos encontra-se
nas pdginas 38-39).

Alguns medicamentos contra o cincer e outros (como
os analgésicos) podem causar constipagao. Esse proble-
ma também pode ocorrer quando o regime alimentar é
carente de liquidos ou de volume, ou entdo quando o
paciente fica muito tempo acamado.

Aqui vao algumas sugestdes para evitar e tratar a constipagao:

* Beba muito liquido: pelo menos oito copos de 240 ml
por dia. Isso ajuda a manter a consisténcia apropriada
das fezes.

* Beba algo quente cerca de trinta minutos antes da hora
costumeira do seu movimento intestinal.

* Coma alimentos fibrosos, como pao integral, cereais e
macarrao; frutas frescas e verduras; feijao e ervilha; graos
integrais, como cevada ou arroz. Coma frutas e batatas
com casca.

* Faga algum exercicio, como por exemplo andar todos os
dias. Pergunte ao médico ou ao fisioterapeuta qual a
quantidade e o tipo de exercicio que lhe convém.

* Acrescente farelo de trigo a cereais matinais, certos ti-
pos de pratos e paes caseiros.

Se essas sugestdes nio derem resultado, consulte o
médico sobre um medicamento que alivie a constipagao.
Nado deixe de consultd-lo antes de tomar laxantes ou
reeducadores intestinais.
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Ganho de peso

Ciries

28

As vezes, os pacientes engordam durante o tratamento,
mesmo sem ingerirem calorias em excesso. Por exemplo,
certos medicamentos contra o cAncer, como a prednisona,
podem causar reten¢ao de liquido pelo organismo, o que
induz ao ganho de peso; a isso se dd 0 nome de edema.
O peso extra ¢ constituido por dgua, e nio significa que
voce estd comendo demais.

E importante nio comegar a fazer regime quando achar
que estd engordando. Em vez disso, fale com o médico
para descobrir o que pode estar causando essa alteragao.
Se o medicamento contra o cAncer estiver provocando a
retengao de dgua, o médico poderd pedir-lhe que consulte
um nutricionista. Este poderd ensinar-lhe como diminuir
aingestao de sal, o que é importante, porque o sal provoca
a retengao de mais dgua pelo organismo. Também pode-
riao ser prescritos certos medicamentos, chamados
diuréticos, que ajudam a livrar-se do liquido excessivo.

O cancer e o seu tratamento podem causar cdries e ou-
tros problemas dentdrios e gengivais. As mudangas nos
hdbitos alimentares também podem agravar esse proble-
ma. Se vocé comer com freqiiéncia, ou ingerir grande
quantidade de doces, poderd precisar escovar os dentes
mais vezes por dia. Uma boa idéia é escovar os dentes
apds cada refeigdo e mesmo depois de um lanchinho.

Aqui vao algumas idéias para evitar os problemas dentérios:

* Nio deixe de ir ao dentista regularmente. Os pacientes
que estejam recebendo algum tratamento que afete a
boca (por exemplo, radiagdo na regiao da cabega e no
pescoco) podem precisar ir ao dentista com freqiiéncia
maior que a costumeira.

* Use escova de dentes macia. Peca ao médico ou
ao dentista que indique algum tipo especial de escova
e/ou de creme dental se suas gengivas estiverem
sensiveis demais.



Intolerdncia a lactose

* Enxdgiie a boca com dgua quente, quando as gengivas
e a boca estiverem doloridas.

* Se vocé nio estiver com problema de falta de apetite
ou emagrecimento, diminua a ingestao de agucar.

* Evite ingerir alimentos que grudem nos dentes, tais
como caramelo ou balas puxa-puxa.

“Intolerancia a lactose” significa que o organismo nio
consegue digerir ou absorver o agticar existente no leite,
chamado lactose. A lactose também estd presente em
laticinios e em alimentos que contém leite.

A intolerincia a lactose pode ocorrer apés tratamento
com certos antibidticos, com a radia¢io no estobmago ou
com qualquer tratamento que afete o tubo digestivo. Isto
porque a parte do intestino que decompde a lactose pode
ter deixado de funcionar devidamente durante o trata-
mento. Em algumas pessoas, os sintomas (gases, cdlicas,
diarréia) desaparecem algumas semanas ou alguns meses
depois do término do tratamento, quando o intestino se
regenera. Para outras, poderd ser necessdria uma mudanca
permanente nos hdbitos alimentares.

Se vocé tem esse problema, o médico poderd aconselhd-
lo a seguir um regime alimentar que contenha pouca
lactose (ver “Dieta sem lactose”, nas pdginas 48-50). Se
o leite ¢ uma das principais fontes de proteinas do seu
regime alimentar, serd necessdrio passar a obter essas pro-
tefnas de outros alimentos. Certos produtos a base de
soja e os queijos meia-cura ou curados s3o boas fontes de
proteinas e de outros nutrientes. Também existem leites
com pouca lactose, que vocé pode experimentar, ou entao
utilizar certos preparados que ajudam a decompor a
lactose presente no leite e em outros laticinios. O indice
de receitas, que comega na pdgina 56, dd algumas idéias
para o preparo de pratos com pouca lactose.
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CoMO ECONOMIZAR TEMPO E ENERGIA

30

Seu corpo precisa de repouso e alimentagao durante e
apéds o tratamento do cAncer. Se quem cozinha normal-
mente ¢ vocé, aqui vdo algumas sugestdes para
economizar tempo ¢ energia no preparo das refeicoes.

* Deixe que outra pessoa cozinhe, sempre que possivel.

* Se vocé souber que o tempo de recuperagio do trata-
mento ou da cirurgia serd superior a um ou dois dias,
prepare uma lista de possiveis ajudantes. Decida quem
ajudard a fazer compras, cozinhar, preparar a mesa e
lavar a louga. Anote tudo, discuta e ponha o papel em
lugar bem visivel. Se seus filhos ajudarem, prometa-
lhes uma recompensa.

* Escreva os menus. Escolha coisas que vocé ou sua
familia possam encontrar facilmente. E uma boa idéia
preparar previamente e congelar pratos feitos no
forno, lanches rdpidos, hor dogs, hamburgers e
outras refeicoes. Cozinhe quantidades maiores, que
possam ser congeladas para uso futuro. Deixe instrucoes
para que outras pessoas possam ajudar.

* Faca listas de compras. Deixe-as 2 mao para que possam
ser usadas como guias, por vocé ou por outras pessoas.

* Ao preparar refei¢des para congelamento, cozinhe par-
cialmente o arroz e os macarrdes, cujo cozimento se
completard durante o processo de reaquecimento. Ao
aquecer essas refeicoes, depois acrescente 1/2 xicara de
um liquido, pois poderd haver ressecamento durante a
refrigeragdo. Lembre-se de que o reaquecimento com-
pleto dos cozidos congelados é demorado: pelo menos
45 minutos em travessas no forno.

* Nio faca ceriménia: aceite a oferta de pratos prontos
por parte de amigos e familiares. Diga a eles do que
vocé mais gosta e ofereca-lhes suas receitas. Se as pessoas
trouxerem pratos que vocé nao possa consumir de
imediato, congele-os. Essa comida caseira poderd
quebrar a monotonia dos lanchinhos super-répidos.
Também servird para economizar tempo quando vocé
tiver muitos compromissos. Quando levar o alimento
ao refrigerador ou ao freezer, anote a data.



Tabela 1

* Suje 0 menor nimero possivel de pratos, travessas e pane-

las. Cozinhe em travessas e formas nas quais também seja
possivel servir. Use guardanapo de papel e pratos
descartdveis, especialmente para a sobremesa. Os copos
descartdveis s30 4timos para as criangas e para remédios.

LANCHES

Tenha sempre 2 mao para “beliscar”:

* Puré de maga

* Paes e congéneres (inclusive broinhas e biscoitos de dgua e sal) ¢ Gelatinas e sobremesas

* Milho para pipoca amanteigada

* Bolos e biscoitos feitos de graos integrais, frutas, frutas secas, * Ovos duros para preparos diversos

germe de trigo ou granola
¢ Cereais matinais
* Queijo duro ou prato
* Queijadinhas
* Leite achocolatado
* Queijo cottage
* Queijo cremoso e requeijoes
* Sopas cremosas em pacotes

* Molhos de queijo, feijoes ou coalhada para mergulhar o pao * Sanduiches

* Passas de uvas, ameixas e damascos

* Frutas (frescas ou em conserva)
* Granola

* Sorvetes, iogurtes congelados, picolés

* Sucos

* Milk-shakes, leites de preparo instantineo para o desjejum
* Frutas secas

* Creme de amendoim

* Pizzas

* Pudins e cremes

* Pasteizinhos

¢ Verduras (cozidas ou cruas)
* Jogurte (normal ou congelado)

Uma boa maneira de economizar tempo ¢ usar panelas
descartdveis: os recipientes de aluminio usados no
congelamento prestam-se muito bem a isso. Deixe de mo-
lho os pratos sujos, para diminuir o tempo de lavagem.
Se vocé tiver de seguir a dieta pastosa, escolha alimen-
tos que toda a familia possa comer, tais como:
omeletes, ovos mexidos, macarrdo e queijo, bolo de
carne, sanduiches de atum ou macarronada de atum.
Deixe de lado a quantidade suficiente para fazer o seu
puré no liquidificador ou no processador.

Use refei¢des semi-prontas e prontas, congeladas ou
nio, sempre que possivel. Quanto menos tempo vocé
gastar cozinhando e lavando a louga, mais tempo
sobrard para descansar e passar com a familia.

Se outra pessoa cozinhar para vocé, dé-lhe este
Manual para que ela possa ler as sugestoes de escolha e
preparo dos alimentos. Isso também dard a ela uma
nog¢ao mais clara das suas necessidades especiais.

31




CoMO MELHORAR A NUTRICAO
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H4 muitas maneiras de melhorar a nutrigao para dimi-
nuir os efeitos colaterais do tratamento e continuar
comendo o melhor possivel no periodo em que ainda
se fazem sentir os efeitos da terapia ou da doenga. Na
tabela 1 (pdgina anterior) vocé encontra uma lista dos
lanches aos quais pode recorrer, e nas tabelas 2 ¢ 3
(pdginas a seguir) estdo as sugestdes para aumentar o
teor de proteinas e calorias da dieta.

Os efeitos colaterais do tratamento geralmente desapare-
cem com o seu término. Se a terapia for prolongada,
porém, pode ser necessdrio introduzir mudangas de longo
prazo no regime alimentar, que possam ajudar a enfrentar
seus efeitos e manter o vigor fisico.

As idéias e sugestdes aqui apresentadas deram bons
resultados para outros pacientes. Mas uma pessoa ¢
diferente da outra, e vocé precisard descobrir as melho-
res solugdes para o seu caso em particular.




Tabela 2

COMO AUMENTAR A INGESTAO DE PROTEINAS

Queijos duros ou
de consisténcia moderada

* Derretidos em sanduiches, sobre o pao, bolinhos, tortillas, hamburgers, hot dogs, carnes
ou peixe, legumes e verduras, ovos, ou em sobremesas como frutas cozidas ou tortas.

* Ralados sobre sopas, molhos, macarrio ao forno, pratos de vegetais, puré de batatas, arroz,
macarronadas ou bolo de carne.

Queijo cottage/Ricota

* Misturados com frutas e legumes ou recheando-os.
* No macarro ao forno, sobre espaguetes, talharins e em pratos & base de ovos,
como omeletes, ovos mexidos e suflés.
* Nas sobremesas gelatinosas ou em pudins, no bolo de queijo ¢ em massa de panqueca.
* Recheando panquecas, conchiglioni ou canelloni.

Leite

* Use leite como bebida e na preparagio de pratos, sempre que possivel.
* No preparo de mingaus, sopas, chocolate e pudins.
* No molho branco sobre verduras, legumes e outros pratos.

Leite em pé

* Para preparar e tomar ou para preparar outras bebidas, como gemadas e milk-shakes.
* Em cozidos, bolo de carne, paes, bolinhos, molhos, sopas cremosas, puré de batatas,
pudins e cremes, bem como em sobremesas  base de leite.

Suplementos dietéticos
comercializados

* Consulte na pdgina 51 “Suplementos dietéticos comercializados para melhorar a nutrigio”.
* Misture a sorvetes, leite e frutas ou aromatizantes para fazer um milk-shake rico em protefnas.

Sorvetes, iogurte
e iogurte congelado

* Acrescente a bebidas gaseificadas, como o ginger ale; misture ao leite para fazer milk-shakes.
* Junte a cereais matinais, frutas, gelatinas e tortas; bata no liquidificador ou na batedeira
com frutas tenras ou cozidas.
* Faga um “sanduiche” de sorvete ou iogurte congelado com fatias de bolo, biscoitos
ou bolachas de trigo integral.

Ovos

* Acrescente-os duros, e cortados em fatias, a saladas e molhos de saladas, verduras,
cozidos e carnes ao creme.

* Acrescente ovos ou claras a quiches e a panquecas; para fazer rabanadas.
Acrescente claras extras aos ovos mexidos e as omeletes.

* Faga um creme de ovos, com leite e agticar.

* Acrescente gemas cozidas extras a ovos recheados e a patés para sanduiches.

* Evite usar ovos crus, que podem conter bactérias, pois o tratamento a que vocé estd
sendo submetido torna-o suscettvel a infecgoes. Certifique-se de que todos os ovos
que come estdo bem cozidos; evite ovos “desfeitos”.

Frutas secas, nozes, sementes
e germe de trigo

* Acrescente a cozidos, pies, bolinhos, panquecas, biscoitos e waffles.

* Salpique sobre frutas, mingaus, sorvetes, iogurte, verduras e saladas; torre para
fazer coberturas crocantes; use no lugar da farinha de rosca.

* Misture com salsa ou espinafre e com ervas aromdticas e faga um creme para servir
de molho para talharim, massas em geral ou legumes.

* Com banana
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Tabela 2 (continuacio)

Creme de amendoim

* Espalhe em sanduiches, torradas, bolinhos, bolachas de dgua e sal, waffles, panquecas
e frutas fatiadas.

* Use para mergulhar cenoura, couve-flor e aipo crus.

* Bata com leite e outras bebidas.

* Misture a sorvetes e iogurtes.

Carne e Peixe

* Acrescente pedagos cozidos de carne ou peixe a legumes, verduras, saladas, cozidos,
sopas, molhos e massas de bolinhos.

* Use em omeletes, suflés, quiches, sanduiches e como recheio de frango e peru.

* Enrole em massa de pastelao, pao ou pastel.

* Use para rechear batatas assadas.

Feijao e leguminosas em geral

* Cozinhe e utilize ervilhas, legumes, feijao e ff em sopas ou como parte de macarrdo
ao forno, macarronadas e como parte de pratos que também contenham queijo
ou carne. Amasse com queijo e leite.

Tabela 3

COMO AUMENTAR A INGESTAO DE CALORIAS

Manteiga e margarina

* Misture a sopas, puré de batatas, batatas assadas, mingaus, curau, arroz, talharim
e verduras cozidas.

* Misture em sopas cremosas e molhos.

» Combine com ervas e temperos ¢ espalhe sobre carnes cozidas, hamburgueres,
peixes e pratos A base de ovos.

* Use derretidas para mergulhar legumes crus e produtos do mar, como camardes,
mexilhées, siris e lagosta.

Chantilly

* Use doce sobre chocolate quente, sobremesas, gelatina, pudins, frutas, panquecas e waffles.
* Misture a purés de batatas ou legumes.

Creme de leite sem bater

* Use em sopas cremosas, molhos, pratos 4 base de ovos, massas de panquecas,
pudins e cremes.

* Ponha sobre mingaus, quentes ou frios.

* Misture a macarrio, arroz e ao puré de batatas.

* Despeje sobre o frango € o peixe assados enquanto estao no forno.

* Use como ligante em hambirgueres, bolos de carne e croquetes.

 Misture ao leite em certas receitas.

* Faga quente, com chocolate, e misture marshmallow.

Queijo cremoso

* Espalhe em pies, bolinhos, frutas fatiadas e bolachas de dgua e sal.
* Misture a legumes e verduras.
* Faga bolinhas recobertas com nozes picadas, germe de trigo ou granola.
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Tabela 3 (continuacio)

Coalhada

* Acrescente a sopas cremosas, batatas assadas, macarrdo e queijo, verduras ¢ legumes,
molhos em geral, molhos para salada, guisados, carne assada e peixe.

* Use para cobrir bolos, frutas, gelatinas, paes e bolinhos.

* Use para mergulhar frutas frescas e verduras.

* Para fazer uma boa sobremesa, ponha uma colher sobre uma fruta fresca,
acrescente agticar mascavo e deixe assentar na geladeira durante alguns minutos.

Molhos para saladas e maionese

* Espalhe sobre sanduiches e bolachas de 4gua e sal.

* Combine com carne, peixe e saladas com ovo ou vegetais.
* Use como ligante em croquetes.

* Use em molhos e pratos gelatinosos.

Mel, geléia e agticar

* Use no pdo, nos cereais matinais, no leite e com frutas e iogurte.
* Use para cristalizar carnes, como a de frango.

Granola

* Use em massas de biscoitos, bolinhos e pao.

* Salpique sobre verduras, legumes, iogurte, sorvete, pudim, creme e frutas.
* Faga camadas com frutas e leve para assar.

* Misture com passas e frutas secas na hora do lanche.

* Use em lugar do pdo ou do arroz em receitas de pudim.

Passas em gera], frutas secas

* Cozinhe e sirva como desjejum ou como sobremesa ou lanche.

* Acrescente a bolinhos, biscoitos, paes, bolos, arroz e pratos 4 base de gréos,
a0s cereais matinais, a pudins e use em recheios.

* Use em tortas e pastéis.

* Combine com verduras e legumes cozidos, como cenouras, batatas-doces,
inhame e abdbora.

*» Combine com nozes ou granola para o lanche.

Ovos

* Acrescente ovos duros e cortados a saladas e molhos de salada, verduras e legumes,
cozidos e carnes ao creme.
* Faga um creme com leite e agticar.
* Acrescente gemas cozidas extras a ovos recheados ou use-as para completar sanduiches.
* Bata ovos em purés de batatas, de legumes ¢ em molhos (no deixe de cozinhar
esses pratos depois de acrescentar os ovos, que ndo devem ser ingeridos crus
porque podem conter bactéria).
* Acrescentar ovos inteiros ou claras a cremes, pudins, quiches; acrescentar mais claras
aos ovos mexidos, a omeletes e 2 massa de panqueca e de rabanada antes de irem ao fogo.

Modo de preparar os alimentos

* Pdo, carnes, verduras e legumes.

* Faga sautés ou frituras sempre que possivel, pois com esses métodos de cozimento
obtém-se mais calorias do que assando ou cozinhando.

* Acrescente molhos.
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DIETAS ESPECIAIS PARA NECESSIDADES ESPECIAIS

Para quem tem necessidades especiais devido a doenga ou
tratamento, o médico e o nutricionista podem prescrever
dietas especiais. Também podem sugerir algum produto
comercializado que ajude a suprir as necessidades alimen-
tares. Nas préximas pdginas estaremos dando orientagao
para as diversas dietas especiais utilizadas durante o trata-
mento do cincer. Vocé também encontrard informagoes
sobre produtos que podem melhorar a nutri¢io. Nao se
esquega de que as dietas especiais e os produtos para melhorar
a nutrigdo devem ser usados sé por recomendagio médica
ou do nutricionista.

As dietas especiais s20 um importante meio de corrigir
problemas alimentares que ocorram durante o tratamento
do cincer. Por exemplo, pode-se recorrer a um regime
alimentar pastoso quando a boca, a garganta, o eséfago
ou o estdbmago estao doloridos, ou entao, quando a tera-
pia dificulta a digestdo de laticinios, pode ser necessdrio
recorrer a uma dieta pobre em lactose. Alguns regimes
alimentares s2o bem balanceados e podem ser adotados
por longos periodos. Outros, porém, devem ser adotados
por poucos dias, pois podem nao fornecer os nutrientes
necessdrios a longo prazo.

S6 0 médico e o nutricionista devem decidir se vocé pre-
cisa de uma dieta especial e por quanto tempo. Se vocé jd
estiver adotando alguma, por outro problema de saide,
tal como diabetes ou altas taxas de colesterol, o médico e
o nutricionista deverdo trabalhar juntos para desenvol-
ver um novo regime.

As dietas especiais constantes desta parte dividem-se
nas seguintes categorias:

* dieta sem residuos;

* dieta leve;

* dieta pastosa;

¢ dieta sem fibras;

* dieta sem lactose.

Para cada regime alimentar, vocé encontrard uma breve
explicagdo sobre a situagiao em que ele ¢ recomendado,
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os principais alimentos que comporta e sugestdes
de refei¢oes. Essas informagoes deverao ajudd-lo a adotar
o regime alimentar recomendado pelo médico ou
nutricionista. Se vocé achar que precisa de uma dieta
especial, fale com um dos dois.

DIETA SEM RESIDUOS

Sucos de frutas
Carne

Aves

Peixe

Leguminosas

Leite
Laticinios
Batatas
Arroz

Massas

Sopa

Doces

Verduras e legumes
Diversos

*O médico pode r

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido
Bebidas . Agua; bebidas gaseificadas; bebidas feitas com cereais; * Leite e quaisquer outras bebidas**.
café, chd*; sucos artificiais; limonada, suco de lima
e sucos diversos de frutas.
Paes ¢ Nenhum * Todos
Cereais
Farinhas
Queijos * Nenhum * Todos
Sobremesas * Gelatina, sorvetes de frutas sem leite ou pedagos ¢ Todas as outras.
de fruta, picolés.
Ovos * Nenhum * Todos
Gorduras * Nenhuma * Todas
Frutas * Suco de magi e de uva; sucos de frutos cftricos * Todas as outras.

café ou chd descafeinad

coados, se tolerados.

¢ Nenhum * Todos
¢ Nenhum * Todos
¢ Nenhum * Todos
* Caldo de carne, caldos transparentes * Todas as outras.

e sem gorduras, consomé.

* Mel, geléias, xaropes, balas de agticar * Todos os outros.
em pequena quantidade.

* Sumo de vegetais coado. * Todas as outras.

e Sal * Todos os outros.

**Fiale com 0 médico sobre a ingestiio de dlcool, que nio deve ser feita com alguns medicamentos.
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DIETA SEM RESiIDUOS

As dietas sem residuos sao uteis quando o corpo nao
consegue digerir alimentos moles ou com liquidos mais
pesados e espessos. Esse tipo de regime alimentar
geralmente é adotado no pds-operatdrio ou antes de
cirurgias do estomago ou do intestino. Também pode ser
recomendado em casos de fortes nduseas e vomitos. A dieta
sem residuos muitas vezes dura de um a dois dias, ou até
que a pessoa consiga ingerir outros tipos de bebidas e
alimentos. Com ela nao ¢ possivel adotar as porgdes
sugeridas na pdgina 11 (exceto no que se refere aos sucos
de frutas), mas ela ajuda a evitar que o organismo perca
liquido demais durante a fase de convalescenca e antes
que fique pronto para uma dieta regular.

DIETA SEM RESIDUOS (Sugestdo de menu)

Desjejum Lanche
* 1 copo de suco * 1 copo de suco de fruta ou de refrigerante
* 1 xicara de caldo de carne transparente * 1/2 xicara de gelatina

* 1/2 xicara de gelatina
* Café ou chd* com agticar

Jantar
Lanche * 1 copo de suco
* 1 copo de suco de fruta ou de refrigerante * 1 xicara de caldo de carne transparente
* 1/2 xicara de gelatina * 1/2 xicara de gelatina
* Café ou chd* com agticar
Almogo
* 1 copo de suco Lanche
* 1 xfcara de caldo de carne transparente * 1 copo de suco de fruta ou de refrigerante
* 1/2 xicara de gelatina * 1/2 xicara de gelatina

* Café ou chd* com agticar

*O médico pode r: dar café ou chi descafeinad
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DIETA LEVE

Sucos de frutas
Carne

Aves

Peixe

Leguminosas

Leite
Laticinios
Batatas
Arroz

Massas

Sopas

Doces
Verduras e legumes
Diversos

*O médico pode rec

* Pequena quantidade de carne peneirada
em forma de caldo ou gelatinizada.

* Leite desnatado e chocolate, nata e leite integral;
sorvete de leite; milk-shakes; iogurte simples.

* Sopa-creme de batatas.

* Caldo de carne, sopa rala, sopas cremosas
transparentes, qualquer sopa passada
no liquidificador ou coada.

* Mel, geléias, xaropes em pequena quantidade.

* Sopa-creme de tomate; sucos de vegetais.

* Extratos aromatizantes, sal.

café ou chd descafeinad.

**Fale com 0 médico sobre a ingestiio de dlcool, que nio deve ser feita com alguns medicamentos.

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido

Bebidas * Bebidas feitas com cereais; café, chd*; bebidas feitas * Todas sao permitidas™.
com frutas; limonada e suco de lima coados;
sucos diversos de frutas; dgua.

Paes * Mingaus refinados ou coados. * Pdes e cereais matinais em forma solida.

Cereais

Farinhas

Queijos * Sopa de queijo. * Todos os outros.

Sobremesas * Gelatina; coalhada; cremes cozidos, semi-liquidos; * Todas as outras, em particular
sorvete de frutas; pudim de maisena; iogurte fresco as que tenham pedagos de frutas
ou congelado, sorvete de leite, sorvete cremoso. ou sementes.

Ovos * Gemada. * Todos os outros.

Gorduras * Manteiga, nata, 6leos, margarina. * Todas as outras.

Frutas * Todos os sucos e caldas, purés pouco espessos. * Todas as outras.

* Todos os outros.

* Todos os outros ¢ iogurte
com pedagos de fruta.

* Todos os outros.

* Todas as outras.

* Todos os outros.

* Todos os outros.

* Todos os outros.
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DIETA LEVE

Vocé pode adotar uma dieta leve quando seu organismo
for capaz de digerir todos os liquidos, mas nao os
alimentos sélidos. O médico ou o nutricionista podem
recomendar essa dieta apds uma cirurgia, ou quando
vocé nio conseguir mastigar e deglutir alimentos.
Portanto, dessa dieta fazem parte todos os liquidos,
servidos a temperatura ambiente ou a temperatura
do corpo. Pode também ser incluida a maioria dos
grupos de alimentos das pdginas 10 e 11, exceto
a carne. Desse regime consta uma quantidade extra
de leite para garantir a ingestao suficiente de proteinas.
Se bem planejada, essa dieta pode ser adotada durante
periodos prolongados. Nesses casos, o médico pode
prescrever um suplemento alimentar e/ou vitaminico.
Mas nio se esquega de que esses suplementos s
devem ser tomados quando prescritos pelo médico
ou pelo nutricionista.

DIETA LEVE (Sugestiio de menu)

Desjejum Lanche

* 1 copo de suco de fruta

* 1 xicara de mingau coado
* 1 xfcara de leite

* Café ou chd* com agticar

Lanche
¢ | xicara de suco de fruta

Almogo
* 1 xicara de sopa coada
(feita com puré de legumes)
* 1 xicara de mingau coado
* 1/2 x{cara da sobremesa permitida
* 1 copo de suco de fruta
* 1 xicara de leite ou iogurte
* Café ou chd* com agticar

* 1 xicara de leite ou gemada

Jantar

* 1 xicara de sopa cremosa coada
(com pequena quantidade
de carne peneirada)

* 1 xicara de leite

* 1 xfcara de mingau coado

* 1/2 xicara da sobremesa permitida

® 1 xicara de suco de vegetais

* Café ou chd* com agticar

Lanche

* 1 xicara de leite ou jogurte

*O médico pode rec dar café ou chd descaféi
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DIETA PASTOSA

Se for preciso adotar uma dieta com liquidos durante

um periodo prolongado, a quantidade de proteinas e

calorias poderd ser aumentada:

* Tomando leite em p6 sem gordura ou acrescentando-o
a sopas.

* Acrescentando carnes peneiradas (como as que se en-
contram em alimentos para bebés) ao caldo da sopa.

E possivel aumentar o teor de calorias da dieta liquida:

* Acrescentando manteiga a mingaus e sopas.

* Incluindo agtcar ou xaropes (glicose) nas bebidas.

* Usando sorvetes de suco de frutas em sobremesas e
bebidas.

Vocé poderd encontrar outras idéias tdteis na tabela 2,

“Como aumentar a ingestao de proteinas”, e na tabela 3,

“Como aumentar a ingestao de calorias”, na parte

intitulada: “Como melhorar a nutri¢ao”. Essas tabelas

comegam na pigina 33.
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A dieta pastosa ¢ dtil quando o seu organismo jd ¢ capaz
de digerir formas mais consistentes que os liquidos, porém
nao sblidas. Além disso, os alimentos pastosos sao mais
convenientes quando a boca, a garganta, o esdfago e/ou
o estdmago estao doloridos, o que pode ocorrer durante
e apds os tratamentos radioterdpicos ou quimioterdpicos.
A dieta pastosa pode ser adotada durante longos periodos
pois contém todos os nutrientes. E constituida por
alimentos tenros e pouco gordurosos, que vocé amolece
cozinhando, amassando, transformando em puré ou
misturando no liquidificador.

A préxima tabela apresenta os alimentos que fazem parte
da dieta pastosa e aqueles que devem ser evitados. Tenha
em mente, porém, que vocé pode ser capaz de ingerir alguns
dos alimentos “excluidos”, sem desconforto ou qualquer
tipo de problema. Em geral, é melhor evitar frituras e gorduras,
assim como os alimentos que possam causar gases.



DIETA PASTOSA

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido
Bebidas * Todas. * Todas sdo permitidas*.
Paes * De centeio refinado, de trigo integral branco * Preto, de trigo ndo refinado;
e refinado, italiano, broas ou quaisquer outros, pumpernickel (de centeio ndo refinado);
exceto de grios integrais; bolinhos, se tolerados. com passas; de centeio com sementes;
Rabanada, biscoitos de 4gua e sal, paozinho de trigo sarraceno; biscoitos de trigo
rocambole, panquecas, waffles. integral; pao doce com passas, com
coco, frutas secas ou de cereais
integrais; zortillas.
Féculas ¢ Sémola e fécula refinada e cozida, creme de milho, * Integrais ou farelos.
fubd, aveia, creme de arroz.
Farinhas * Todas, exceto as ndo permitidas. * Nio refinadas, farelos.
Queijos * Todos, exceto os nao permitidos. * Queijos fortes ou muito aromatizados;
os que contenham sementes inteiras
e condimentos.
Sobremesas * Sorvetes: de leite, cremosos, de frutas; cremes, * As feitas com as frutas ndo permitidas,
gelatinas ou outros, com as frutas permitidas. com frutas secas, com coco e nozes.
Ovos * Todos, exceto os ndo permitidos. ¢ Crus, fritos.
Gorduras * Manteiga, creme de leite e seus substitutos, * Temperos gordos de saladas; charque;
dleos vegetais, margarina, maionese, coalhada, frituras.
molhos para saladas.
Frutas ¢ Todos os sucos e caldas; abacate, banana, * Todas as frutas cruas, exceto abacate

Sucos de frutas

Carne

Aves

Peixe

Legumes

Frutas secas
Leite e derivados

Batatas

magas cozidas ou em compota, damasco, morango;
grapefruit e gomos de laranja sem a membrana;
péssegos, péras, uvas sem sementes, tomates;
meldo macio e melancia, se tolerados.

* Carnes tenras de boi, cordeiro, vitela ou figado:
assadas, cozidas, ao creme, na grelha ou guisadas;
carne de porco na grelha ou guisada.

* Galinha, peru, figado de frango

* Peixe fresco ou congelado, cozido, sem espinhas;
atum, salmio.

¢ Creme de amendoim.

* Todos.

¢ No forno, cozidas, ao creme, com molho branco,
em puré, gratinadas; batatas-doces amassadas;
em bolinhos; macarrio; arroz branco.

e banana; todas as frutas dessecadas;
morango, magis silvestres, coco,
figo, uva, abacaxi, ameixa, ruibarbo.

* Carnes fritas, salgadas e defumadas;
mitdos de porco; carne em conserva;
lingiiica e salsicha; frios.

* Pato, ganso; carnes de aves fritas.

* Peixe frito, marisco, anchovas, caviar,
manjuba, sardinha, escargot, arraia.

* Todos os outros legumes, frutas secas
e castanhas.

* Todos sdo permitidos.

* Fritas, batatas cozidas e fritas,
salada de batatas, batatas-doces ou
inhame inteiros: recheios de pao;
bolinhos fritos; macarrao chinés frito;
arroz integral; cevada.
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(continuagio)

Tipo de alimento

O que é permitido

O que nao é permitido

Sopas

Doces

Vegetais

Diversos

* Caldo de carne, sopa rala, consomé;
de vegetais peneirados.

* Geléia de magd; balas carameladas, chocolate,
fondant, rapadura, pirulito, marshmallows, bombom,
mel, geléias, xaropes, aglicar em pequena quantidade.

* Aspargo em lata ou cozido, cenouras, beterraba,
berinjela, cogumelos, salsa, abébora moranga,
espinafre, abSbora comum, coquetel de suco de vegetais,

alface crua, se tolerada.

* Galantina, catchup, gelatina, molhos, rosquinhas,
molho de soja, vinagre; molhos madeira, de queijo,
cremosos, de tomate e bechamel; todas as ervas

*Fale com o médico sobre a ingestio de dlcool, que nio deve ser feita com certos medicamentos.

* Feijao, ervilha nio desmanchada,
cebola; sopa de caldo grosso; quiabo;
sopa de peixes ndo peneirada.

* Frutas cristalizadas, pé-de-moleque,
geléias com pedagos de frutas, frutas
em conservas, marmelada, marzipa,
molhos feitos com frutas nio
permitidas.

¢ Todas as verduras cruas, exceto alface;
todos os legumes cozidos ou enlatados
nio especificamente relacionados
com os permitidos.

* Alho, rdbano picante; azeitonas, picles;
pipoca, batatas fritas; conservas em
geral; pimenta, molho, churrasco,
coquetéis, molho agridoce; molhos
Newburg e Worcestershire; ervas
inteiras e temperos em sementes.
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DIETA PASTOSA (Sugestio de menu)

Desjejum

* 1/2 copo de fruta ou suco
¢ 2 ovos mexidos

* | fatia de torrada

* 1 colher de chd de manteiga ou margarina

* Geléia sem pedagos de frutas
* Acticar e nata
* Um liquido

Lanche

* 1/2 a 1 xicara de um cereal pré-cozido

* 1 xicara de leite
* Acticar

Almocgo
* 1/2 copo de suco de fruta

* 60 g de carne bovina, de frango ou de peixe

* 1/2 xicara de legumes
* 2 fatias de pao

* 1 colher de chd de manteiga ou margarina

¢ | xicara de leite

Lanche
* Banana
* 2 colheres de sopa de creme de amendoim

Jantar

120 g de carne bovina, de frango
ou de peixe

* 1 xicara de batata

* 1/2 xicara de legumes

* 1 fatia de pao

* 1 colher de chd de manteiga
ou margarina

* 1 porgdo de fruta ou da sobremesa
permitida

* Um liquido

Lanche

* 1 xfcara de fruta ou da sobremesa
permitida

* 1 xicara de leite, milk-shake ou gemada




DIETA SEM FIBRAS

O médico ou o nutricionista podem recomendar uma die-
ta sem fibras, se o tubo digestivo do paciente nao conse-
guir digerir as fibras presentes nos alimentos. Esse tipo de
regime alimentar muitas vezes ¢ usado apés cirurgias e antes
que o paciente possa voltar a alimentar-se regularmente. As
dietas com poucas fibras também podem ser necessdrias
quando algum tratamento (por exemplo, radia¢ao) lesar o
intestino, ou quando o tubo digestivo estiver irritado.
Nesse tipo de dieta, restringe-se a quantidade de verdu-
ras, legumes, frutas, cereais e graos; fica limitada a duas
xicaras por dia a quantidade de leite e derivados, como:
creme de leite, iogurte e queijo (embora nao contenha
fibras, o leite deixa residuos no tubo digestivo, o que
pode irritar o intestino e causar diarréia e cdlicas). Essa
dieta também ¢ dtil para as pessoas que custam a digerir
a lactose (o agucar do leite) - ver “Dieta sem lactose” nas
pdginas 48-50. A dieta sem fibras pode ser facilmente
mudada, dependendo de como vocé se sentir depois de
comer certos alimentos. Use as instrucoes deste Manual
como orientagao geral e converse com o médico ou com
o nutricionista sempre que quiser introduzir mudancgas.
Em certas ocasides, hd necessidade de recorrer a dietas
sem residuos, que s3o mais restritas que as sem fibras.
Na dieta sem residuos, ¢ possivel ingerir verduras, legu-
mes e sucos de frutas peneirados (por exemplo, batatas e
suco de tomate). Todas as outras formas de verduras, le-
gumes e frutas podem ser excluidas do regime alimentar.
Esse tipo de dieta também limita a quantidade de gor-
dura e laticinios. O médico ou o nutricionista dird se é
preciso, ou nio, adotar uma dieta sem residuo.

A quantidade de fibras e leite poderd ser aumentada aos
poucos, de acordo com os progressos na capacidade
digestiva do paciente.
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DIETA SEM FIBRAS

gordura e integral, se tolerado; iogurte simples,
cremoso, com as frutas permitidas e sem frutas secas
ou nozes (2 xicaras por dia, contando o que tiver
sido adicionado a cozimentos).

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido

Bebidas * Sucos artificiais de frutas; bebidas gaseificadas, café, * Suco de ameixas secas, calda de péra*™
chd*; leite in natura e como parte de pratos (2 xicaras
de leite ou seus derivados por dia, se tolerado);

todas as outras, exceto as ndo permitidas, sem limitagdes.

Paes * Paes de trigo branco, refinado e de centeio * Pées e biscoitos de cereais integrais
sem sementes; biscoitos de dgua e sal; torradas ou de farinha de trigo integral; cereais
secas em geral. em grio; farelo, sementes, frutas secas,

uvas-passas; pao-de-milho.

Cereais * Todas as féculas refinadas, cozidas ou nio, * Todos as farinhas feitas de cereais
tal como sémola ou creme de arroz, integrais; aveia; granola.
bem como cereais em flocos.

Queijos * Cottage, cremoso, americano, suigo ou outros * Todos os outros.
queijos leves; 30g podem substituir 1 copo de leite.

Sobremesas * Cremes, pudins gelatinosos, doces e bolos simples, * Todas as sobremesas que contenham
sorvetes de frutas; 1/2 xicara de sorvete com leite sementes, frutas secas, coco ou uvas
(pode ser considerado como 1/2 xicara de leite), passas; frutas com casca.
massas de pastelaria feitas com
os ingredientes permitidos.

Ovos * De qualquer modo, exceto cru. * Crus.

Gorduras * Manteiga, dleos, creme de leite e seus substitutos, * Temperos de saladas feitos com
margarina, maionese, gordura vegetal, temperos produtos nao permitidos; molho tartaro.
leves de saladas, coalhada.

Frutas * Cozidas ou em conservas, sem sementes, pele ou * Todas as frutas, todas as frutas secas,
membrana: magd, puré de magi, cereja, grapefruit, uva com sememte, figo, ameixa e péra.
laranja, tangerina, péssego, abacaxi, péra, coquetel de
frutas cruas: bananas maduras, melao, grapefruit,
laranja, tangerina; em suco: todas, exceto de ameixa
seca ¢ calda de péra (2 porgdes por dia).

Carne * Carne bovina tenra, pernil, cordeiro, figado, vitela, e Carnes fritas, aves defumadas ou
aves em geral: assados, guisados ou cozidos; frios curadas; frios gordurosos em geral,
com poucas gorduras e salsichas. carne em conserva, pastrami, lingiiica.

Peixe * Fresco ou congelado, sem espinhas; atum ou salmao * Todos os peixes fritos ou defumados,
em conserva, marisco cozido. sardinhas, manjuba.

Leguminosas ¢ Nenhuma. * Todas as leguminosas secas,

feijao-de-lima, ervilhas, frutas secas.

Leite * Leite desnatado e chocolate, leite com pouca * Jogurte com pedagos de frutas.
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(continuagio)

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido

Batatas * Batatas cozidas, em puré e gratinadas, sem pele; * Casca de batata, bolo de batata,

Arroz macarrdes diversos; arroz branco (1 por¢do de batatas batatas fritas, batatas cozidas e fritas,

Massas por dia; para os outros itens nao h4 limitagao). salada de batatas, batata-doce; arroz
escuro e integral, cevada, curau.

Sopas * Sopas cremosas, ou com caldo ralo, feitas ¢ Todas as outras.

com os alimentos permitidos.
Doces * Mel, geléia sem pedagos de frutas, xaropes, * Geléias com pedagos de frutas,

Verduras e legumes

Diversos

*O médico pode r:

café ou chd de

balas duras, melago, marshmallows, balas de goma.

* Pontas de aspargos em conserva ou cozidas, feijao
verde ou feijio-manteiga, cogumelos, ervilhas,
abdbora-moranga, alface crua, se tolerada (sem limitagao
em sucos; se integrais, 1 porgdo por dia).

* Ervas aromdticas e temperos moidos ou picados
finos, sal, extratos aromatizantes, catchup, chocolate,
molhos suaves, molho branco, molho de soja, vinagre.

foinad,

**Fale com o médico antes da ingestio de dlcool, que nio pode ser feita com alguns medicamentos.

compotas, bombons com frutas, coco,
uvas-passas, frutas secas, frutas
cristalizadas.

* Todas as verduras e legumes crus,
exceto alface; verduras e legumes em
conserva ou cozidos nio
especificamente permitidos, tais como
os ricos em fibras: feijao, cenouras,
ervilhas, espinafre e outras
verduras, beterrabas.

* Todos os outros temperos
e condimentos, azeitonas, picles,
batata-palha, pipoca.

DIETA SEM FIBRAS (Sugestio de menu)

Desjejum

* 1/2 copo de suco de fruta coado*

*1ovo

* 1 fatia de torrada branca

* 3 colheres de chd de manteiga ou margarina
* Geléia sem pedagos de frutas

Lanche

* 1 copo de leite**

* 1 porgao do alimento farindceo permitido
* Acticar

Almocgo

* 1/2 xfcara de sopa’
* 60g de carne, ave ou peixe

* 1/2 xfcara da verdura ou do legume permitido
* 2 fatias de pao branco

* 1 porgdo da sobremesa permitida

Fokok

* 2 porgdes didrias do suco de frutas permitido

** 2 pordes didrias do leite permitido
*** Contar como 1/2 xicara de leite, se for feita com leite

Lanche

* 2 fatias de torrada branca

* 2 colheres de chd de manteiga ou margarina
* Geléia sem pedagos de frutas ou mel

Jantar

* 140g de carne, ave ou peixe

* 1 copo de leite**

* 3 colheres de chd de manteiga ou margarina
* 1 batata assada, sem casca

* 1 porgio da sobremesa permitida

* 1/2 xicara de suco de legumes

Lanche
* 1/2 copo de suco de fruta coado*
* 3 bolachas simples
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DIETA SEM LACTOSE

Todos os tipos de leite e seus derivados contém lactose
(acticar do leite). E costume recomendar dietas pobres
em lactose apés a radioterapia dos intestinos, pois esse
tratamento, muitas vezes, torna temporariamente dificil
a digestao da lactose. Os produtos fermentados do leite,
como o leite desnatado, o leite acidofilizado, a coalhada
e o iogurte, geralmente so mais fdceis de digerir que o
leite in natura. Também ¢ possivel adquirir leite com
pouca lactose ou usar certos produtos que conseguem
decompor a lactose presente no leite e em outros latici-
nios. A lactose, muitas vezes, é usada em muitos outros
produtos, como no café instantdneo e em alguns medi-
camentos; por isso, é preciso ler com aten¢ao a embala-
gem dos alimentos comercializados para verificar se
contém lactose ou quaisquer derivados do leite.

A tolerincia a lactose varia de uma pessoa para outra.
Fale com seu médico ou com o nutricionista sobre a
escolha dos alimentos e sobre os laticinios com pouca
lactose que estao a disposi¢ao no mercado.

DIETA SEM LACTOSE

Tipo de alimento O que é permitido O que nao é permitido
Bebidas * Agua, bebidas gaseificadas sem lactose, sucos artificiais, * Sucos artificiais que contenham
ponches, limonada, suco de lima, outros produtos lactose, todas bebidas e suplementos
nio derivados do leite, leite sem lactose, dietéticos feitos com leite e seus
leite acidofilizado, café e chd*. derivados, com excegio de leite desnatado,
leite com pouca lactose e iogurte™*.
Paes * Todos. * Todos sdo permitidos.
Cereais * Quaisquer féculas ou amidos cozidos * Pés para mingau instantineo, cereais
ou pré-cozidos que ndo contenham lactose. altamente protéicos, todos que
tenham leite ou lactose.
Farinhas * Todas. * Todas sdo permitidas.
Queijos * Queijos fermentados (cheddar e qualquer queijo * Todos os outros.
curado com bactérias).
Sobremesas * Sorvetes de frutas; gelatinas; bolo de claras; * Sorvetes com leite, pudins e outras

sobremesas que ndo sejam feitas com laticinios;
leite desnatado, coalhada.

sobremesas que contenham leite
ou seus derivados.
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Sucos de frutas

Carnes

Peixe
Leguminosas
Frutas secas

Leite e seus derivados

Batatas
Arroz
Massas

Sopas

Doces

Verduras e legumes

Diversos

Tipo de alimento O que é permitido O que ndo é permitido
Ovos * Todos, exceto crus e preparados com leite * Em creme, mexidos, em omeletes
ou seus derivados. ou outros pratos preparados
com leite; ovos crus.
Gorduras * Margarina que nio contenha leite, dleos vegetais, * Todas as outras: cremes, margarina
maionese, gorduras vegetais. com manteiga, manteiga, qualquer
tipo de creme de leite.
Frutas * Todas as frutas frescas e seus sucos, em lata * Quaisquer frutas e suco de frutas

ou congelados; frutas ndo processadas com lactose.

* Todos, exceto os especificamente excluidos.

* Laticinios fermentados, como leite acidofilizado,
leite desnatado, iogurte e coalhada; produtos com
pouca lactose; produtos destinados a decompor a lactose.

* Batata inglesa ou batata doce.
Macarrio e outras massas, arroz.

* Sopas & base de caldo de carne.

* Mel, geléias em geral, compotas, xaropes, melago.

* Todas as verduras e legumes,
exceto os preparados com leite.

* Catchup, molho de pimenta, ribano picante,
azeitonas, picles, vinagre, molhos preparados
sem leite, mostarda, todas as ervas aromdticas
e temperos, creme de amendoim,
pipoca sem manteiga.

* Sen médico pode recomendar café ou chd descafeinado.
** Fale com o médico antes da ingestio de dlcool, que nio deve ser feita com certos medicamentos.

em lata ou congelados que tenham
sido processados com lactose.

* Carnes ou peixes com creme de leite
ou panados; frios, hot dogs, figado,
lingiiigas ou outras carnes processadas
que contenham leite ou lactose;
molhos feitos com leite.

* Todos os tipos de leite e de laticinios,
exceto os permitidos.

* Qualquer prato preparado com leite,
tais como batatas comercializadas com
cremes ou gratinadas que contenham
leite desidratado.

* Sopas cremosas, chowders (sopa de
peixe ¢ outras carnes engrossada com
leite); sopas comercializadas preparadas
com leite ou seus derivados.

* Balas e bombons que contenham
lactose, leite ou cacau; balas
amanteigadas; caramelo; chocolates
(leia as embalagens com atengio).

* Quaisquer que sejam preparadas com
leite, como em creme branco,
gratinado ou qualquer processamento
com lactose.

* Chocolate, cacau, molhos com leite,
molhos brancos, goma de mascar, café
instantineo, refrigerantes em pé
e sucos artificiais que contenham
leite ou lactose.

49




50

DIETA SEM LACTOSE (Sugestio de menu)

Desjejum

* 1/2 copo de suco de fruta

* 1 porgao de cereais matinais

* 1 fatia de torrada

* 1 colher de chd de margarina*

* Geléia

* 1 xicara de leite acidofilizado ou com
pouca lactose

* Acticar

* Sal e pimenta

* Um liquido

Lanche

* Biscoito de 4gua e sal*

¢ 2 colheres de chd de creme de amendoim
¢ Geléia ou mel

Almogo

* 90g de carne ou algo que substitua
* 1/2 x{cara de verdura ou legume

* 2 fatias de pao

* 2 colheres de chd de margarina*

* 1 por¢ao de fruta

* Sal e pimenta

* Um liquido

* Nio devem conter leite ou derivados.

Lanche

* Sopa 4 base de caldo de carne
* 1 fatia de pao

* 1 colher de chd de margarina*

Jantar
* 1 porgio de salada
* 90g de carne ou algo que substitua
*1/2 x{cara de arroz
* 1/2 xicara de legumes
* 1 porgio de fruta ou sobremesa
* 1 xfcara de leite acidofilizado
ou com pouca lactose
* Sal e pimenta

Lanche
* 1/2 xicara de suco
* Pipoca ou rosquinhas*
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SUPLEMENTOS DIETETICOS COMERCIALIZADOS
PARA MELHORAR A NUTRICAO

Se nao for possivel obter calorias e proteinas suficientes
com a dieta adotada, certos suplementos dietéticos,
comercializados na forma de pé para preparo instantineo,
podem ser muito dteis. Também existem produtos para
serem adicionados a pratos ou bebidas, a fim de aumentar
o teor de calorias. Esses suplementos sao ricos em proteinas
e calorias e tém vitaminas e sais minerais em abundincia.
Sao vendidos na forma de liquido, pudim e pé. Também
existem dietas prontas, feitas com a mistura de vdrios
alimentos in natura. E uma alternativa prdtica e barata
para a comida feita em casa. A maioria dos suplementos
dietéticos comercializados contém pouca ou nenhuma
lactose, mas, mesmo assim, ¢ importante ler a embalagem
com atengio, se vocé for sensivel a lactose (leia o item
“Dieta sem lactose”, nas pdginas 48-50).

Esses produtos nao precisam de refrigeragao enquanto nio
s20 abertos. Por isso, podem ser levados para qualquer lugar
e ser consumidos sempre que houver necessidade. Depois
de resfriados, sio étimos como lanche entre as refeicoes e
antes de dormir. Vocé poderd levé-los para as sessoes de tra-
tamento, ou sempre que tiver de ficar esperando muito tem-
po em algum lugar. Pergunte ao nutricionista quais sa0 os
melhores suplementos para o seu caso.

Em muitos supermercados e drogarias é possivel en-
contrar grande variedade de suplementos dietéticos. Se
nao os encontrar na prateleira, pergunte ao gerente do
estabelecimento se podem ser encomendados. Vocé tam-
bém pode pedir ao médico ou ao nutricionista infor-
magoes sobre produtos para pacientes especiais. Nao se
esqueca de pedir o nome do fabricante e, como foi dito
acima, nao deixe de ler a embalagem para verificar se o
produto contém lactose.

51




GLOSSARIO
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Alimentagao intravenosa: Aplicagao de alguns nutrientes através
de inje¢ao na veia. Isso ¢ feito quando a pessoa ¢é incapaz de
ingerir alimentos sélidos, como ocorre logo apds certas cirurgias.

Anorexia: Perda do apetite.

Antiemético: Medicamento usado para controlar a ndusea e
o vomito.

Calorias: Medida da energia que o organismo obtém do
alimento. O corpo precisa das calorias como “combustivel”
para desempenhar suas fung¢des, como na respiragao, na
circulagao do sangue e nas atividades fisicas. Quando
adoecemos, nosso organismo pode precisar de calorias extras
para combater a febre ou outros problemas.

Carboidratos: Um dos trés nutrientes que fornecem calorias
(energia) ao organismo. Os carboidratos sio necessdrios as
fun¢oes normais do nosso corpo. H4 dois tipos bdsicos de
carboidratos: simples (agicares) e complexos (amidos e fibras).

Desidratagao: Estado em que o organismo perde dgua demais
e nao desempenha bem suas atividades. Pode ser causada por
diarréia ou vomito intensos.

Desnutri¢ao: Estado em que o organismo estd carente dos
nutrientes essenciais.

Dieta: Os alimentos que ingerimos, constituidos por liquidos
e produtos sélidos.

Disfagia: Dificuldade de engolir.

Dispepsia: M4 digestao.

Diuréticos: Medicamentos que ajudam o organismo a livrar-
se de dgua e de sal.

Edema: Excesso de liquido nos tecidos do corpo.

Eletrélitos: Termo genérico que designa os minerais
necessdrios para que haja equilibrio de liquidos
no organismo.

, .

Enriquecido: Um alimento ¢ enriquecido quando lhe s3o
acrescentados nutrientes.



Glicose: Agucar simples presente em algumas frutas e no mel;
¢ o agticar encontrado no sangue.

Gorduras: Um dos trés nutrientes que fornecem calorias
(energia) ao corpo. As gorduras também ajudam o organismo
a absorver certas vitaminas. S30 necessdrias em pequenas
quantidades, para que o organismo funcione normalmente.
Os alimentos ricos em gorduras também sao ricos em calorias.

Imunoterapia: Tratamento que estimula ou restabelece a
capacidade do sistema imunoldgico de combater infecgoes e
doengas. Esse tratamento utiliza os préprios produtos das
defesas naturais do organismo para destruir células cancerosas.

Infec¢ao: Doenca produzida pela invasio de germes no
organismo. Pode ocorrer em qualquer parte do corpo. As
infecgbes causam febre e outros problemas, dependendo do
local afetado. Quando estd em perfeito estado, o sistema de
defesa natural do organismo consegue combater os germes
invasores e evitar a infec¢io. Como o tratamento do ciAncer
pode enfraquecer essas defesas, é importante que haja boa
nutrigio para fortalecé-las.

Intolerincia a lactose: A lactose é um agtcar do leite. Apés
certos tipos de cirurgia pode ocorrer dificuldade para digerir a
lactose. Essa intolerdncia pode desaparecer com o tempo.
Existem alguns laticinios especiais que nao contém lactose.

Nutri¢ao parenteral total (NPT): Aplicagao de todos os
nutrientes por injegdo na veia. Pode ser utilizada quando o
paciente sente dor na boca, no estdmago ou no intestino,
devido ao tratamento do cAncer.

Nutrigao: Processo através do qual o organismo obtém os
nutrientes de que precisa. Divide-se em trés etapas. Em
primeiro lugar, o alimento ¢ ingerido. Em segundo lugar, o
organismo decompde o alimento, separando os nutrientes.
Em terceiro lugar, esses nutrientes entram na circulagao
sangiiinea e sao levados para as diferentes partes do corpo,
onde sao usados como “combustivel”. Para que a nutri¢ao seja
adequada, ¢ preciso ingerir a quantidade suficiente de
alimentos que contenham os nutrientes essenciais.

Nutricionista: Profissional que planeja dietas, com o objetivo
de oferecer nutrigio adequada.
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Nutriente: Parte do alimento que o organismo usa para crescer,
funcionar e manter-se vivo. As principais classes de nutrientes
sdo: proteinas, carboidratos, sais minerais, gorduras e vitaminas.

Potdssio: Mineral necessdrio para que haja equilibrio de
liquidos no organismo e para que este desempenhe outras
fungoes essenciais.

Proteina: Um dos trés nutrientes que fornecem calorias
(energia) ao organismo. As proteinas que ingerimos passam a
fazer parte de musculos e ossos, da pele e do sangue.

Quimioterapia: O uso de medicamentos para deter a
proliferagio e o aumento do tamanho das células cancerosas.

Radioterapia: Tratamento que emprega raios X para eliminar
ou danificar as células cancerosas. Externamente, utiliza-se uma
mdquina que direciona os raios para a 4rea afetada.
Internamente, emprega-se o método de colocar um material
radioativo no interior do corpo, o mais préximo possivel da
drea afetada.

Sais minerais: Nutrientes necessdrios em pequenas
quantidades; por exemplo: ferro, célcio e potdssio.

Sédio: Mineral necessdrio para que haja equilibrio de liquidos
no organismo. Se em excesso, pode ocasionar retengao de dgua.

Tubo digestivo: Série de érgaos em cujo trajeto o alimento ¢
digerido; compreende: boca, esdfago, estdbmago e intestinos.

Vitaminas: Nutrientes essenciais de que o organismo precisa
para crescer e permanecer sauddvel. As melhores fontes de
vitaminas s3o os alimentos.




RECEITAS PARA MELHORAR A NUTRICAO DURANTE
O TRATAMENTO DO CANCER

Estas receitas foram especialmente escolhidas para ajudar a solucionar os proble-
mas discutidos neste livro. Para serem aqui incluidas, porém, também precisaram
preencher outros requisitos: alto valor nutritivo, facilidade de preparo, bom sabor
e possibilidade de utilizagao também pela familia do paciente. Aqui vocé encon-
trard algumas das receitas mais tradicionais, mas com o acréscimo de calorias,
protefnas ou outros nutrientes. Todas elas passaram pelo “teste do sabor”, e s6
foram incluidas as aprovadas.

Abaixo de cada receita hd um grifico que d4 informagbes sobre o seu teor de
proteinas e calorias, bem como sobre sua adaptagdo as necessidades especiais dos
pacientes com cancer. As dreas sombreadas s3o usadas de duas maneiras:

* Se a drea sombreada estiver no retingulo abaixo da inscri¢ao “DIETAS ESPE-
CIAIS” indica que aquela receita ¢ particularmente indicada para aquele regime
alimentar especifico. Se houver um asterisco em algum dos retingulos, significa que
a receita poderd ser adaptada da forma indicada na nota de rodapé para tornar-se
adequada aquela dieta.

* Se a 4rea sombreada estiver no retingulo referente a proteinas e/ou calorias,
significa que a receita ¢ rica nesses nutrientes.

Por exemplo, o grifico abaixo mostra uma receita boa para pacientes que preci-
sem de dietas pobres em lactose; ela é rica em proteinas mas nao em calorias.

Dietas especiais

Calorias Proteina P |
por porgio ¢/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
160 12

Nota: Algumas receitas utilizam ingredientes especificos, como suplementos dietéticos i base
de soja. Nesses casos, é possivel experimentar diferentes marcas, para ver qual tem melhor
sabor. O nutricionista também poderd dar boas sugestoes.
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Experimente este arroz exdtico, de sabor bem oriental. Enriquecido com nozes, frutas e
especiarias, é indicado para acompanhar legumes recheados, frangos ou peixe.
Preparo: 40 minutos (mais o tempo de molho). Rendimento: 6 porgoes

ARROZ COM ABACAXI E ESPECIARIAS

e 1 !/, xicara (chd) de arroz

* uma pitada de estigmas de agafrao

* 5 colheres (sopa) de leite morno

* 1/3 xicara (chd) de manteiga

* 1 cebola grande em fatias finas

* 1 colher (sopa) de gengibre ralado

e 2 colheres (chd) de sementes de cominho

* 1 colher (chd) de coentro em graos

* 1/4 colher (chd) de pimenta-do-reino em pé
* um pedago de canela em pau

* 10 graos de cardamomo

* sal a gosto

* 1/2 lata de abacaxi em calda

* 2/3 xicara (chd) de améndoas, caju torrado e pistache misturados

Lave bem o arroz e escorra-o. Deixe os estigmas de agafrdo no leite morno
por 5 minutos.

Enquanto isso, derreta a manteiga numa panela, junte a cebola e o gengibre e
refogue por 5 minutos. Junte o cominho, o coentro, a pimenta, a canela e o
cardamomo e frite por mais 2 minutos. Adicione o arroz, sal e cubra com 2 a 3
xicaras (chd) de dgua fervente. Misture bem, tampe e cozinhe por 6 minutos.

Despeje o leite com agafrdo sobre o arroz, distribuindo-o com movimentos em
ziguezague; nio mexa, pois o agafrao deverd corar e aromatizar somente algumas
partes do arroz. Tampe e continue o cozimento em fogo médio, até a dgua ter
sido completamente absorvida.

Adicione ao arroz metade do abacaxi, picado e escorrido, e metade das améndoas.
Ponha o arroz num prato e enfeite com o abacaxi e as améndoas restantes.
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ARrRROZ com BRrRoOcCOLIS

* 15¢g de arroz cru (uma colher de sopa bem cheia - cozido)
* 50g de brécolis (meia xicara rasa de chd)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 150g de dgua dos brécolis (um copo)

* sal a gosto

Lavar e escorrer o arroz. Cozinhar os brécolis em dgua e sal. Antes de escorrer,
reservar 150g da 4gua. Numa panela, fazer um refogado com o dleo, a cebola, o
tomate e sal. Juntar o arroz para também refogar. Em seguida, por a dgua reserva-
da e deixar cozinhar. Depois, misturar os brécolis com o arroz cozido e servir.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
arroz cru 15 11,65 1,12 0,07
brécolis 50 2,75 11,65 0,10
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
dgua 150 - -
sal - - - -
- 15,64 13,13 2,26

Valor caldrico total - 135,42 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna G |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
135 13
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ARROZ DE CARRETEIRO

* 15¢g de arroz cru (uma colher de sopa bem cheia - cozido)
* 20g de carne seca picada (uma colher de sopa bem cheia)
* 20g de cebola (duas colheres de chd cheias)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sopa)

* 5g de alho (uma colher de café cheia)

* 150g de dgua (um copo)

* sal a gosto

Deixar a carne-seca de molho, de véspera, mudando a dgua vérias vezes até o sal
sair. Depois de dar uma fervura para amaciar, escorrer bem e partir em pedaci-
nhos. Numa panela, refogar bem a carne-seca com a cebola, o tomate, sal e alho.
Depois, juntar o arroz, deixar refogar um pouco e pdr dgua. Cozinhar com a
panela tampada. O arroz fica molhado como no risoto.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
arroz cru 15 11,65 1,12 0,07
carne-seca 20 - 9,60 2,30
cebola 20 1,12 0,32 0,06
tomate 20 0,68 0,20 0,06
alho 5 1,31 0,33 -
dgua 150 - - -
sal - - - -
- 14,76 11,57 2,49

Vialor calérico total - 127,73 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio glporcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

127 11
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ARrRROZ DE FRANGO

* 15¢g de arroz cru (uma colher de sopa bem cheia - cozido)
* 50g de frango picado (duas colheres rasas de sopa)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 150g de 4gua (um copo)

* limao (cinco gotas)

* sal a gosto

Limpar o arroz, lavar e por para escorrer numa peneira. Refogar o frango picado
numa panela com dleo, cebola e tomate. Pingar lim3o. Juntar o arroz, mexer bem,
por a dgua e sal e deixar cozinhar. Se precisar, por mais dgua, com cuidado para
nao virar papa.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
arroz cru 15 11,65 1,12 0,07
frango 50 - 9,85 1,55
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
dgua 150 - - -
limio - - - -
sal - - - -
- 12,89 11,33 3,71

Valor calérico total - 130,27 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna G |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
130 12
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EmpaDA DE FRANGO

* 25¢ de frango (uma colher de sopa - picado e cozido)

* 50g de farinha de trigo (quatro colheres de sopa cheias)
* 30g de margarina derretida (duas colheres de sopa)

* 50g de leite (uma xicara de café)

* 10g de gema (uma colher de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 2g de maisena (uma colher de café cheia)

* limao (dez gotas)

* sal a gosto

Misturar a farinha de trigo com a margarina, a gema e uma pitada de sal.
Amassar bem. Forrar quatro forminhas n°1 com uma parte da massa. Rechear as
empadas, cobrir com o resto da massa e pincelar com um pouco de gema. Assar
em forno regular. O recheio: Limpar bem o frango e temperar com limao e sal.
Refogar a cebola e tomate, juntar o frango, mexer bem, pér dgua e deixar cozi-
nhar. Depois de pronto, cortar o frango em pequenos pedagos e tornar a pdr na
panela. Acrescentar a maisena e o leite e, mexendo sempre, levar ao fogo para
engrossar. Deixar esfriar para entao aplicar.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
frango 25 - 4,92 0,82
farinha de trigo 50 36,85 5,85 0,60
margarina 30 0,24 0,27 25,33
leite de soja 50 2,25 1,75 1,75
gema 10 - 1,63 6,38
cebola 20 0,56 0,16 0,03
tomate 2 0,68 0,20 0,06
maisena - 1,60 0,06 0,02
limio - - - -
sal - - - -
42,18 14,84 34,99

Valor calbrico total - 542,99 calorias - Uma por¢io - 135,74 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna L p Sem b Sem |
por porgio glporcio eve astosa em fibras em lactose
135 5
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Rendimento: 4 porgoes.

EmpaDA DE PALMITO

* 25¢g de palmito (uma colher de sopa cheia)

* 50g de farinha de trigo (quatro colheres de sopa cheias)
* 30g de margarina derretida (duas colheres de sopa)

* 10g de gema (uma colher de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 50g de leite (uma xicara de café)

* 2g de maisena (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Misturar a farinha de trigo com a margarina, a gema e uma pitada de sal. Amassar
bem. Com uma parte da massa, forrar quatro forminhas n°1 e rechear com o
creme de palmito. Cobrir com o resto da massa e pincelar com um pouco de
gema. Levar ao forno para assar.

O recheio: esquentar a cebola com sal. Juntar o palmito cortado, o leite e a mai-
sena e, mexendo sempre, levar ao fogo para engrossar. Quando o creme estiver
pronto, deixar esfriar e aplicar.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
palmito 25 0,81 0,82 -
farinha de trigo 50 36,85 5,85 0,60
margarina 30 0,24 0,27 25,33
gema 10 - 1,63 6,38
cebola 10 0,56 0,16 0,03
leite de soja 50 2,25 1,75 1,75
maisena 2 1,60 0,06 0,02
sal - - - -
42,31 10,54 34,11

Valor calérico total - 518,39 calorias; Uma por¢io - 129,59 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina P |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
130 4
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FaroFAa b CouvEe

* 15¢ de farinha de mandioca (uma colher de sopa cheia)

* 5g de couve manteiga picada (uma colher de sopa bem cheia)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 5g de manteiga derretida (uma colher de chd)

* sal a gosto

Depois de aquecer no fogo uma panela, pér a manteiga, a cebola e a couve para
refogar. Temperar com sal. Em seguida, colocar a farinha de mandioca torrada, me-
xendo bem com uma colher. Depois de pronta, obtém-se trés colheres de sopa cheias.

Nota: comprar a couve jd picada.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
farinha de mandioca 15 12,48 0,19 0,06
couve 5 0,22 0,07 -
cebola 10 0,56 0,16 0,03
manteiga 5 - 0,06 4,22
sal - - - -
13,26 0,48 4,31

Valor caldrico total - 93,75 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina Sem fib Sem |
por porgio glporcio Leve Pastosa em fibras em lactose
93 0,5
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Este prato de sabor delicado pode ser complementado por uma salada mista.

ATUM COM MACARRAO AO FORNO

* 1 lata (190 g) de atum em dgua, desfeito em pedagos pequenos
* 1 lata (280 g) de sopa de tomate

* 1/2 xicara de leite

* 90 g de queijo cheddar

* 1 pacote de 350 g de macarrdo penne cozido

Misture os primeiros quatro ingredientes numa cagarola e deixe aquecer até que o
queijo derreta. Acrescente o macarrio e misture bem. Ponha numa travessa unta-
da e leve para assar a 170°C durante 20 minutos. Rende 8 porgoes.

Com frango: Substitua a sopa de tomate por sopa-creme de aipo, o atum por
1 xicara de frango em pedagos, e 0 macarrio curto por talharim.

Com ovos: Substitua o tomate por sopa-creme de frango, o atum por 3 ou mais
ovos duros cortados, e o macarro curto por talharim.

Contribuicdo de Robert L. Card.

Dietas especiais

Calorias Protefna p |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
435 24 *x *

* Substitua o leite por leite de soja. Use queijo cheddar meia-cura ou curado.
** Cada por¢io equivale a 1/2 xicara de leite.
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Suave, com um molho nutritivo, esta receita é muito apreciada, com ou sem leite

MACARRAO E QUEIJO AO FORNO

* 1 xicara de leite

* 1 colher de sopa de farinha

* 1 a 2 colheres de sopa de margarina

* 1 colher de chd de cebola picada

* Sal e pimenta a gosto

* 1 colher de chd de mostarda seca (opcional)
* 2 xicaras de macarrao penne, cozido e coado
* 1 xicara de queijo cheddar em pedacinhos

Numa panela, desmanche a farinha no leite, até que o liquido fique homogéneo.
Acrescente a margarina, a cebola e os outros temperos e deixe cozinhar até que o
molho fique espesso. Misture com o macarrdo e o queijo. Leve para assar em
forma untada em forno aquecido a 200°C e deixe quinze minutos, ou até que
fique ligeiramente corado e borbulhante. Pode ser congelado antes de ser levado
ao forno. Rende 4 porgoes.

Dietas especiais

Calorias Proteina P L
por porgio glporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
275 1 1 *k *

*Use leite de soja no lugar do leite, margarina vegetal e queijo cheddar meia-cura ou curado.
** Cada por¢io equivale a 1 Yy xicara de leite.
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Este prato rdpido pode desaparecer assim que chegar i mesa!

MACARRAO COM CARNE MOIDA E QUEIJO AO FORNO

* 1 xicara de macarrdo cru

* 150 g de carne moida

* 1/2 cebola pequena picada

* 3/4 de xicara de molho de tomate ou de tomates picados
* 1/2 lata (280 g) de sopa de queijo cheddar

Cozinhe o macarrio até ficar “a/ dente”. Coe e deixe de lado. Ponha a carne moida
e a cebola para corar numa frigideira. Acrescente os tomates ¢ deixe em fogo
brando durante dez minutos. Unte uma travessa e espalhe no fundo um tergo da
mistura de carne. Acrescente o macarrao e, depois, o restante da mistura. Espalhe
a sopa de queijo sobre a travessa (este prato pode ser congelado antes de ir ao
forno). Cubra bem a travessa e leve ao forno a 200°C, até que fique borbulhante.
Rende 4 porgoes.

Dietas especiais

Calorias Protefna L P Sem b Sem |
~ = \(
por porgio g/porgio eve astosa em fibras em lactose
215 16 *

* Elimine a sopa de queijo e acrescente 1/2 xicara de dgua e 60 g de queijo cheddar curado.
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Esta tradicional massa da cozinba italiana, complementada por um generoso molho de tomate,
agrada aos mais diversos paladares. Bastante versitil, pode servir de base a muitas outras receitas.
Preparo: 1 hora e 20 minutos (mais o tempo de secar). Rendimento: 4 a 6 porgoes.

RavioLl

* 2 colheres (sopa) de dleo

* 1 cebola pequena picada

* 1 dente de alho amassado

* 1 cenoura pequena picada

* 1 talo de salsao picado

* 100 g de carne moida

* 1 colher (sopa) de toicinho salgado magro, picado
* 1/2 xicara (chd) de migalhas de pao fresco

* 3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
* 1/4 colher (chd) de noz-moscada ralada

* sal e pimenta-do-reino a gosto

* 1 receita de massa para macarrio

* Farinha de trigo para polvilhar

* 1 ovo batido

Para o molho de tomate

* 1 cebola picada

* 1 colher (sopa) de 6leo

* 1 lata de puré de tomate (350 g)

* 1 tomate maduro, sem pele nem sementes, picado
* 1/2 colher (chd) de agticar

* sal e pimenta-do-reino a gosto

* 1 galho de majericio

Refogue no dleo a cebola, o alho, a cenoura e o salsao; junte a carne e o toicinho
e frite por mais 10 minutos. Bata essa mistura no processador de alimentos.

Acrescente as migalhas de pao, o queijo, a noz-moscada, o sal e a pimenta e bata
até que fique homogeénea.

Sobre uma mesa polvilhada com farinha de trigo, abra metade da massa o mais
fino que puder. Ponha sobre ela 1 colher (chd) de recheio a cada 4 cm. Pincele
com o ovo ao redor de cada recheio.
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Abra a massa restante e coloque-a sobre a primeira; pressione com os dedos entre os
recheios, tomando cuidado para eliminar todo o ar. Com uma carretilha, recorte ao
redor dos recheios.

Arrume os ravidlis sobre um pano e cubra-os com outro pano. Deixe secar durante
1 hora ou de um dia para o outro.

Faca o molho: frite a cebola no dleo, até ficar macia. Junte o puré de tomate, o tomate,
0 aglcar, o sal e a pimenta-do-reino; cozinhe por mais 15 minutos.

Em dgua fervente, junte o dleo restante e os ravidlis. Depois que ferver, deixe por
mais 5 minutos, ou até ficar a/ dente, e escorra. Cubra com o molho e enfeite com o
manjericao.

Esta é uma receita confidvel e leve, que pode ser adaptada is suas necessidades
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PasTeEL DE CARNE

* 50g de farinha de trigo (quatro colheres de sopa cheias)
* 20g de gema (uma colher de sobremesa)

* 50g de carne (duas colheres rasas de sopa)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 5¢ de 6leo (uma colher de chd)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Misturar bem a farinha de trigo com 6leo, a gema, duas colheres de sopa de dgua
e sal. Deixar descansar durante uma hora. Esticar a massa com um rolo e dividi-la
em seis pedagos iguais. Rechear com a carne jd refogada na cebola, com o tomate,
um pouquinho de dgua, sal, salsa e cebolinha.

Pincelar com gema desmanchada ou café bem forte. Colocar num tabuleiro e
levar ao forno brando para assar.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
farinha de trigo 50 36,85 5,85 0,60
gema 20 - 3,26 6,38
carne 50 - 10,50 1,50
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 5 - - 5,00

salsa e cebolinha - - - _
sal - - - _

38,09 19,97 13,57
Valor caldrico total - 354,37 calorias; Uma porcio - 59,06 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina G I
por porgio ¢lporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
59 5
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Este é um prato de resisténcia muito simples, da mesma familia do quiche Lorraine.
E utilissimo para quem ndo quer se matar de trabalbar.

TORTA DE ESPINAFRE E QUELIO

* 1/3 de xicara de cebola picada

* 1 colher de sopa de margarina

* 90g de queijo em fatias (suico ou Muenster)
* 1 xicara de espinafre cozido e picado (coado)
* 3 ovos grandes

* 1/2 xicara de leite

* 1/2 colher de chd de sal

* Uma pitada de pimenta

* Forma de torta de mais ou menos 20 cm

Cozinhe a cebola em margarina até ficar macia; deixe esfriar. Ponha uma camada
de fatias de queijo sobre massa preparada para torta, outra de espinafre e depois
de cebolas. Bata os ovos e acrescente leite suficiente para fazer 1 xicara. Acrescente
os temperos e cubra a torta. Leve ao forno a 200°C e deixe cerca de 35 minutos,
ou até que a faca saia limpa. Sirva bem quente (pode ser congelado depois de
assado). Rende 4 porgoes.

Variagdo: Substitua o espinafre por brécolis cozidos e picados, feijao verde, abo-
brinha ou ervilhas.

Dietas especiais

Calorias Proteina p |
por porgio ¢/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
454 18 *

* Substitua o leite por leite de soja. Use margarina vegetal, queijo curado e massa
de torta sem leite.
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RECEITA BASICA PARA BOLO DE CARNE OU ALMONDEGAS

* 2 colheres de sopa de farinha de rosca ou de biscoitos de dgua e sal
* 1 colher de sopa de dgua

* 150 g de carne moida ou vitela

* 1 ovo

* 1/4 de colher de chd de cebola picada

* Sal e pimenta a gosto

* 1 colher de sopa de éleo ou margarina

* 2 fatias de cebola

Misture a dgua com a farinha de rosca numa tigela. Acrescente a carne, a cebola
picada, o ovo e os temperos. Mexa até ficar homogéneo. Faca bolinhos de aproxi-
madamente 2,5 cm ou um bolo. Doure em 6leo ou margarina numa frigideira,
virando para dourar os dois lados. Acrescente as fatias de cebola, abaixe o fogo,
cubra e deixe pelo menos 15 minutos (30 minutos no caso do bolo). Também
pode ser assado a 170°C. Se forem almé6ndegas, asse durante 30 minutos, virando
depois de 15 minutos. Se for o bolo, asse durante uma hora. Pode ser congelado
cru ou cozido. Rende 4 porgoes.

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio glporcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

125 13 *

* Use farinha de rosca feita com pio sem leite.
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ALMONDEGAS

Rendimento: 2 Porcoes.

* 50g de carne moida (duas

colheres rasas de sopa)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)
* 10g de dgua (uma colher de sobremesa)
* 10g de pao picado (uma colher de chd média)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de

café)

¢ salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)
* catchup (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Moer e pesar a carne. Deixar o pao amolecer em 10g de dgua, passar na peneira e
misturar com a carne, a salsa e a cebolinha bem batidas. Amassar tudo muito
bem. Fazer as alméndegas com as maos polvilhadas de farinha de trigo. Numa
frigideira, aquecer o 6leo e, com cuidado, fritar as alméndegas. Depois de pron-
tas, refogar no mesmo 6leo o tomate, a cebola e o catchup. Por um pouco de dgua,
colocar novamente as alméndegas e deixar ferver até engrossar o molho.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
carne moida 50 - 10,50 3,25
tomate 20 0,68 0,20 0,06
dgua 10 - - -
pio 10 5,74 0,93 0,02
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
salsa e cebolinha - - - -
catchup - - - -
sal - - - -
6,98 11,79 5,36

Valor caldrico total - 123,32 calorias; Uma por¢io - 61,66 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina L P . |
por porgio glporcio eve astosa Sem fibras Sem lactose
123 11
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Experimente estas almondegas: elas sio macias e tém um aroma especial.

ALMONDEGAS SUECAS

* 350 g de coxiao mole moido

* 1/2 xicara de farinha de rosca

* 1 ovo ligeiramente batido

* 2/3 de colher de chd de sal

* Uma pitada de pimenta e de outros temperos
* 1 colher de sopa de margarina

Com um garfo, misture todos os ingredientes, exceto a margarina, até obter
homogeneidade. Faga as almoéndegas, doure-as na margarina, numa frigideira
de tamanho médio. Retire as alm6ndegas, faga um molho espesso com o sumo
da carne que ficou na panela, ponha as alméndegas de volta no molho e deixe
cozinhar, com a panela tampada, durante uma hora a uma hora e meia. Pode ser
congelado cru ou cozido. Rende 4 porgoes.

Contribuicio de Ruth Gilbert.

Dietas especiais

Calorias Protefna L P Sem Fib Sem |
pot porgio elporgio eve astosa em fibras em lactose
281 25 *

* Use farinha de rosca feita de pio sem leite.
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Ideal para um almogo de verdo, ou para completar grandes refeicoes, este prato tem o sabor
especial do Mediterrineo, dado pelo perfumado manjericio.
Preparo: 40 minutos. Rendimento: 6 por¢oes

FRANGO EM NINHO DE MASSA

* 500 g de talharim

* 1 pimentio vermelho cozido em tiras

* 3 colheres (sopa) de vinagrete

* 1 frango cozido, desossado e sem pele, cortado em pedagos; salsa para decorar

Para o molho

* 2/3 xicara (chd) de pinhiao-do-libano
* 1 raminho de manjericao

* 2 dentes de alho

* 1/3 xicara (chd) de azeite

* sal e pimenta-do-reino a gosto

Comece preparando o molho: bata no liquidificador o pinhao-do-libano, o man-
jericao e o alho, até obter uma papa. Junte o azeite, sal e pimenta e misture bem.

Cozinhe a massa em bastante dgua, com sal e um fio de éleo, por 8 a 12 minutos,
ou até ficar al dente. Escorra-a e passe-a por dgua fria.

Numa tigela, misture a massa com o pimentio e o vinagrete. Tempere a gosto.
Ponha a massa numa férma com buraco no centro e deixe na geladeira por 1 hora.

Misture os pedagos de frango com molho. Desenforme a massa sobre uma traves-
sa e disponha no centro a mistura de frango. Decore com salsa e sirva.
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FRANGO A JARDINEIRA

* 100g de peito de frango (quatro colheres rasas de sopa)
* 20g de cenoura (uma colher de sopa média)

* 20g de chuchu (uma colher de sopa média)

* 20g de vagem (uma colher de sopa média)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de café cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* limao (dez gotas)

* sal a gosto

Lavar bem o frango, passar sal e limao. Fazer um refogado com o 6leo, o tomate e
a cebola. Juntar o pedago do frango, refogar, por dgua e deixar cozinhar com a
panela tampada. Quando o pedago do frango estiver quase macio, juntar os legu-
mes cortados num prato, cobrir com o préprio molho, polvilhar com salsa e
cebolinha picada e servir.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
frango 100 - 19,70 3,10
cenoura 20 2,14 0,24 0,06
chuchu 20 1,70 0,09 0,04
vagem 20 1,54 0,48 0,04
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00

salsa e cebolinha - - - _
limao - - - _
sal -

6,62 20,87 5,33

Valor calérico total - 157,93 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio gfporio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

157 20,87
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FranGo A0 MoLHO PARDO

* 100g de frango (uma fatia média)

* 20g de tomate (uma colher de sobremesa)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* vinagre (uma colher de sopa)

* limao (dez gotas)

* sal a gosto

Ao matar o frango, aparar o sangue num prato com vinagre, mexendo para nio
coagular. Reservar. Limpar e chamuscar o frango. Lavar bem, cortar em pedagos e
por limao e sal. Pesar o pedago que vai ser usado e juntar um molho feito com
6leo, tomate e cebola. Refogar e deixar um pouco e pér dgua. Cozinhar lentamen-
te, com a panela tampada. Quando a carne estiver bem macia, juntar ao molho
um pouco do sangue. Em seguida servir.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
frango 100 - 19,70 3,10
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
vinagre - - - -
limao - - - -
sal - - - -
1,24 20,06 5,19

Valor calérico total - 131,91 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna p |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
131 20
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Este frango empanado, servido sobre legumes cortados em palitos, é simplesmente irresistivel.
Sirva-o acompanhado de um arroz soltinho e de um bom vinho branco seco.
Preparo: 50 minutos (mais o tempo de molho). Rendimento: 4 porgoes

PEITO DE FRANGO A MILANESA

* 450g de peito de frango cortado em pedagos

* 3 colheres (sopa) de leite

* sal e pimenta-do-reino a gosto

* 6 colheres (sopa) de migalhas de miolo de pao branco
* 1 /4 xicara (chd) de caldo de galinha

* 2 talos de salsao em palitos

* 1 cenoura cortada em palitos

* 5 cm de nabo cortado em palitos

* 1 alho-poré (apenas a parte branca) cortado em rodelas finas
* 1 colher (chd) de maisena

* 6 colheres (sopa) de creme de leite

* 1 colher (sopa) de cebolinha verde picada

* 1/4 xicara (ch4) de manteiga

Deixe o peito de frango em dgua fria de um dia para o outro. Depois ponha-o em
dgua fervente e deixe levantar fervura de novo. Cozinhe em fogo baixo por
1 minuto, escorra-o e deixe esfriar sob dgua corrente fria.

Tempere o leite com sal e pimenta e coloque dentro os pedagos de frango; depois
escorra-os e passe-os nas migalhas de pao, envolvendo-os bem. Reserve.

Leve ao fogo o caldo e, quando levantar fervura, junte os legumes. Apés levantar
fervura, cozinhe por 2 minutos. Junte o alho-poré e cozinhe por mais 1 minuto.
Escorra os legumes e reserve o caldo. Arrume os legumes num prato, cubra e
mantenha em local aquecido.

Leve o caldo de volta a panela e ferva-o até reduzir 2 metade. Dissolva a maisena
em duas colheres (chd) de dgua e adicione-a ao caldo, junto com o creme de leite
e a cebolinha. Deixe levantar fervura em fogo baixo e, entdo, cozinhe por 1 ou 2
minutos. Tempere a gosto.

Numa frigideira grande, aqueca a manteiga até borbulhar. Ponha os peitos de
frango e frite-os por 5 ou 6 minutos, até dourar. Vire-os uma vez durante o
cozimento. Escorra-os sobre papel absorvente e, depois, arrume-os sobre os legu-
mes e regue-os com parte do molho, servindo o restante numa molheira.
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Esta é uma sugestdo apetitosa para se aproveitar bem as sobras de frango assado ou cozido.
Além de economica, é bastante pritica e ripida de fazer.
Preparo: 1 hora. Rendimento: 8 por¢oes

QUICHE DE FRANGO E CEBOLINHA VERDE

* manteiga para untar

* 1 receita de massa bdsica para tortas (ver receita abaixo)
* 250g de peito de frango cozido, picado grosso

* 100g de presunto em cubinhos

* 8 cebolinhas verdes cortadas em pedagos de 4 cm

* 1 xicara (chd) de queijo prato ralado

* 3 ovos batidos

e 1 !/, xicara (chd) de leite

* sal e pimenta-do-reino a gosto

Ligue o forno (200°C). Unte uma f6rma de torta com aro mével (23 cm). Abra a
massa, forre a férma e espalhe sobre ela o frango, o presunto, a cebolinha e o queijo.
Bata os ovos com o leite e tempere; despeje na férma e asse por 40 minutos, ou até
o recheio ficar firme e dourado.

Massa bdsica

* 1 3/, xicara (chd) de farinha de trigo
* uma pitada de sal

* 1/4 xicara (chd) de manteiga

® 1/4 xicara (chd) de banha

Peneire a farinha e o sal numa tigela. Adicione a manteiga e a banha e misture
com os dedos. Junte 3 '/, colheres (sopa) de dgua. Trabalhe a massa com o
lado sem corte de uma faca, depois amasse-a com os dedos. Se necessdrio,
ponha mais dgua, mas cuidado: o excesso de dgua endurece a massa. Por fim,
embrulhe a massa em filme pldstico e leve a geladeira por 30 minutos.
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SALADA DE FRANGO

* 100g de peito de frango (uma fatia média)

* 20g de cebola (duas colheres de chd cheias)
* 20g de pimentao (uma colher de sopa cheia)
* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 30g de dgua (duas colheres de sopa)

* limao (dez gotas)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)
* sal a gosto

Lavar bem o pedago de frango, passar limao e sal. Cozinhd-lo com dgua e metade
da cebola. Deixar a dgua secar, tendo cuidado para nio queimar. Depois de frio,
desfiar o frango e reservar. Fazer um molho, batendo bem o 6leo com a cebola
picada, o pimentao cortado em tiras, salsa e cebolinha, um pouco de 4gua e sal.
Misturar o molho com o frango e servir.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
frango 100 - 19,70 3,10
cenoura 20 1,12 0,32 0,06
pimentio 20 1,14 0,26 0,04
Sleo 2 - - 2,00
dgua 30 - - -

limao - - - -
salsa e cebolinha - - - _
sal -

- 2,26 20,28 5,20

Valor calérico total - 136,96 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina G I
por porgio ¢lporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
136 20
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A deliciosa salada Waldorf tradicional combina mas¢, nozes e sals
Mas com atum ela fica ainda mais gostosa.
Preparo: 15 minutos. Rendimento: 6 pore>es

SALADA WALDORF COM ATUM

¥ 4 mae<s vermelhas
¥ suco de 1/2 lim<o
¥ 6 talos de sals<«o cortados em fatias
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Esta salada leve tem sabor delicado para paladares sensiveis.

SALADA DE BATATA AO CREME

* 1/3 de xicara de iogurte desnatado

* 1/3 de xicara de maionese

* 1/4 de colher de chd de cebola picada ou ralada

* 1 ramo de salsa bem picado

* 1/4 de xicara de aipo picado ou de pimentao verde (opcional)
* 2 batatas cozidas e cortadas em cubos

* 2 ovos duros em cubos

* Sal a gosto

Bata junto o iogurte, a maionese, a cebola, a salsa, o aipo e o pimentao. Misture
com os ingredientes restantes. Cubra e deixe no refrigerador durante vérias horas.
Rende 4 porgoes.

Com ricota: Acrescente 2 xicaras de ricota 3 maionese.

Dietas especiais

Calorias Proteina L P Sem £ib Sem |
por porgio g/porgio eve astosa em fibras em lactose
245 5 x *

* Use somente iogurte feito com leite pasteurizado em cultura.
** Elimine a cebola, o aipo e o pimentio verde.

84




SaLADA DE BERINJELA

* 100g de berinjela (meia berinjela grande)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)
* 2g de 6leo (uma colher de café)

* limao (dez gotas)

* salsa e cebolinha (uma colher de caf¢)

* sal a gosto

Lavar a meia berinjela e enxugar. Cortar uma ponta, espetar com um garfo e
esquentar em fogo brando, virando com cuidado para amolecer por igual.
Depois, colocar debaixo d’dgua corrente e, com a ponta de uma faca, tirar a casca.
Depois de fria, raspar as sementes e pesar. Colocar no liquidificador a berinjela, a
cebola e sal e bater rapidamente. Colocar num prato, enfeitar com folhinhas de

salsa e regar com 6leo.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
berinjela 100 3,90 1,00 -
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00

limio - -
salsa e cebolinha - -
sal -

4,46 1,16 2,03

Valor calérico - 40,75 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna p |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
40 1
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SALADA DE CENOURA

* 50g de cenoura (uma cenoura média)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)
* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 30g de dgua (duas colheres de sopa)

* limao (cinco gotas)
* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Descascar a cenoura e pesar. Cortar em pedacinhos e cozinhar em dgua e sal.
Escorrer e deixar esfriar. Fazer um molho batendo bem o éleo com a cebola, sal,
lim3o, salsa e cebolinha e 4gua. Arrumar a cenoura num prato, cobrir com molho

e servir.
Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
cenoura 50 5,35 0,60 0,15
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
dgua 30 - - -
limio - -
salsa e cebolinha - - - -
sal - - - -
5,91 0,76 2,18
Valor calérico - 46,30 calorias
Dietas especiais
Calorias Proteina L P
por porgio g/porgio eve Pastosa Sem fibras Sem lactose
46 0,7
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SaLapA b FEuAo BRANCO

* 20g de feijao cru (duas colheres de sopa cheias - cozido)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 10g de dgua (uma colher de sobremesa)

* limao (cinco gotas)

* molho inglés (cinco gotas)

¢ salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Depois de catar e pesar o feijao, lavar bem. Cozinhar numa panela com dgua.
Quando estiver cozido, destampar a panela para que a dgua evapore. Se ainda
ficar com dgua, escorrer na peneira. Com a cebola batida, o dleo, o sal, a salsa e
cebolinha e o molho inglés, fazer um molho e misturd-lo ao feijao, de preferéncia
ainda quente.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
feijao cru 20 11,97 4,44 0,25
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00
dgua 10 - - -
limio - - -

molho inglés - -
salsa e cebolinha - - - _
sal -

12,53 4,60 2,28

Valor calérico - 89,04 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna L P Sem b Sem
por porgio g/porgio eve astosa em fibras em lactose
89 4
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SaLADA DE GRAO-DE-BIco

* 20g de grao-de-bico cru (duas colheres de sopa médias - cozido)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de alho (uma colher rasa de chd)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* 20g de dgua (duas colheres de sobremesa)

* limao (cinco gotas)

e salsa (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Deixar o grao-de-bico de molho. Depois, tirar as cascas e por para cozinhar com
dgua. Antes de escorrer, reservar 20g de dgua; em seguida, passar o grio-de-bico
na peneira. Fazer um molho com a cebola, o alho bem amassado com dgua, limao
e sal, e misturd-lo ao grao-de-bico. Colocar num prato e regar com dleo e a salsa
misturados.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
grao-de-bico cru 20 11,66 3,30 1,02
cebola 10 0,56 0,16 0,03
alho 2 2,80 0,80 0,50
Sleo 2 - - 2,00
dgua 20 - - -
limao - - - -
salsa - -
sal - - - -
- 15,02 4,26 3,55

Valor calérico - 109,07 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina L p Sem £ib Sem |
por porgio g/porgio eve astosa em fibras em lactose
109 4
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Este saboroso prato de salsdo com nozes pode ser servido como entrada

e como acompanhamento. Pronto em 30 minutos, pode ser preparado quando
vocé ndo tem muito tempo para cozinhar mas estd querendo algo especial.
Preparo: 30 Minutos. Rendimento: 4 Por¢oes.

SALADA DE SALSAO COM LARANJA E NOZES

* 1 laranja

* 1 pé grande de salsao

* 1 '/, colher de (sopa) de manteiga
* 3 collheres de (sopa) de nozes

* 1 colher (sopa) de salsa picada

Com um utensilio préprio, retire a casca de laranja em tirinhas finas. Corte o
salsao em pedagos com cerca de 2,5 cm.

Esprema a laranja e coloque 4 colheres (sopa) de suco numa panela, junto com o
salsao. Tampe e cozinhe por 15 minutos ou até ficar macio. Coloque a manteiga
e as nozes numa outra panela e frite-as por 5 minutos, até ficarem bem
douradas e crocantes.

Misture o salsdo, as nozes, as tirinhas de laranjas e a salsa. Sirva imediatamente.
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Este prato ¢ excelente para acompanhamento de peixe ou frango grelhados.
Por ter baixa caloria, é indicado em regime de emagrecimento.
Preparo: 30 minutos. Rendimento: 4 por¢oes.

LEGUMES REFOGADOS A PAULISTA

e 1 xicara (chd) de flores de brécolis

* 100g de ervilha-torta

* 100g de pontas de aspargo

* 2 alhos-porés

* 2 abobrinhas

* 1 pimenta dedo-de-moga verde

* 1 colher (sopa) de maisena

* 1 /4 xicara (chd) de caldo de legumes
* 1 colher (sopa) de molho de soja

e tiras de pimentao para enfeitar

Corte os legumes em pedagos de 7 cm. Elimine as sementes da pimenta e pique-a.

Misture a maisena com 2 colheres (sopa) do caldo. Ponha o restante numa frigi-
deira larga e deixe levantar fervura. Junte os legumes e ferva-os por 5 minutos,
mexendo. Escorra-os e reserve.

Adicione o caldo com maisena e o molho de soja a frigideira e deixe ferver por
mais 1 minuto ou até engrossar. Ponha os legumes de novo na frigideira e cozinhe
por mais 2 minutos. Transfira para um prato aquecido e sirva em seguida.
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EnsoPADO com LEGUMES

* 90g de carne (um bife médio e fino ou 4 colheres rasas de sopa de carne picada)
* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 30g de cenoura (meia cenoura média)

* 30g de vagem (3 '/, vagem)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

¢ salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Cortar a carne em pedacos finos e bater bem. Numa panela, depois de juntar a
carne com o 6leo, a cebola, o tomate e o sal, levar ao fogo para refogar bem. Em
seguida, acrescentar dgua para que cozinhe. Antes da carne ficar completamente
macia, por para cozinhar primeiro a cenoura, e depois a vagem, ambas cortadas.
Ao servir, enfeitar o prato com salsa e cebolinha picadas.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
carne 90 - 18,90 5,85
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
cenoura 30 3,21 0,36 0,09
vagem 30 2,31 0,72 0,06
Sleo 2 - - 2,00

salsa e cebolinha - - - _
sal - - - -

6,76 20,34 8,09

Valor calérico rotal - 181,21 calorias; Uma porcio - 61,66 calorias

Dietas especiais

Calori Protef
aoras /rotelr_la Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
por porgio g/porgio
181 20
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Cozipo

* 25¢ de carne (um quarto de bife médio)

* 20g de batata (uma batata pequena)

* 10g de vagem (uma vagem grande)

* 20g de repolho (meia folha grande)

* 20g de couve (duas folhas médias)

* 30g de abébora (uma colher de sopa)

* 50g de ovo (um ovo)

* 25¢ de banana-da-terra (um quarto de banana média)
* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 15¢ de farinha de mandioca (uma colher de sopa cheia)
* sal a gosto

Pér numa panela a carne com o tomate, a cebola, sal e refogar rapidamente.
Colocar dgua fervendo e deixar cozinhar com a panela tampada. Depois, juntar
os legumes jd pesados: primeiro, os mais duros, depois, as folhas sem os talos.
Cozinhar o ovo em separado. Servir com pirdo, feito com 100g de caldo e 15g de
farinha de mandioca.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
carne 25 - 5,25 1,62
batata 20 3,52 0,36 0,02
vagem 10 0,77 0,24 0,02
repolho 20 0,86 0,28 0,04
couve 20 0,90 0,28 0,02
abdbora 30 0,99 0,15 0,03
ovo 50 - 6,15 5,65
banana-da-terra 25 7,25 0,65 0,05
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
farinha de mandioca 15 4,14 0,06 0,02
sal - - - -
- 19,67 13,78 7,56

Valor caldrico - 201,84 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina P L
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
200 20
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Couve-FLor REFOGADA

* 100g de couve-flor (uma xicara de chd)

* 50g de tomate (duas e meia colheres de sobremesa)
* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de manteiga derretida (uma colher de café)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Lavar bem a couve-flor e deixar de molho em dgua, com uma colher de vinagre.
Depois, cozinhar numa panela com dgua e leite (uma colher de chd). Depois de
cozida, escorrer. Fazer um molho com a manteiga, tomate, cebola, sal, salsa e
cebolinha. Arrumar a couve num pirex, cobrir com o molho e servir.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
couve-flor 100 4,30 2,50 0,22
tomate 50 1,70 0,50 0,15
cebola 10 0,56 0,16 0,03
manteiga 2 - 0,02 1,70
salsa e cebolinha - - - -
sal - - - -
6,56 3,18 2,10

Valor calérico - 57,86 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna G |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
57 6
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ABOBRINHA VERDE RECHEADA com CARNE

* 100g de abobrinha (uma abobrinha pequena sem semente)
* 50g de carne moida (duas colheres rasas de sopa)

* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* canela (uma pitada)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Cortar uma das pontas da abobrinha e, com cuidado, tirar as sementes. Nao tirar
a casca. Passar a carne crua na mdquina, temperar com a metade da cebola, sal e
canela. Rechear a abobrinha com a carne. Fazer o refogado com o restante da
cebola, o tomate, o 6leo e sal e juntar a abobrinha. Pér dgua que dé para cobri-la.
Deixar cozinhar em fogo brando e com a panela tampada.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
abobrinha 100 6,64 1,10 0,18
carne mofda 50 - 10,50 3,25
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00

canela - - -
salsa e cebolinha - - - _
sal -

7,88 11,90 5,52

Valor calérico - 129,04 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

130 12
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CenourA EnsoPADA com CARNE

* 100g de cenoura (uma xicara rasa de chd)

* 50g de carne picada ou moida (duas colheres rasas de sopa)
* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Descascar a cenoura. Cortar em pequenos pedagos, pesar, lavar e reservar. Fazer
um refogado com 6leo, tomate, cebola e sal; colocar a carne para refogar lenta-
mente. Por dgua, esperar que cozinhe um pouco, juntar a cenoura e deixar cozi-
nhar em fogo brando. O ensopado deve ficar com molho. Ao servir, polvilhar
com salsa e cebolinha bem picadas.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
cenoura 100 10,70 1,20 0,30
carne picada ou mofda 50 - 10,50 3,25
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00

salsa e cebolinha - - -

sal - -

11,94 12,06 5,64

Valor calérico - 146,56 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio ¢/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

146 12
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PimentAo RECHEADO com CARNE

* 100g de pimentao (um pimentao médio)

* 50g de carne moida (duas colheres rasas de sopa)
* 20g de tomate (uma colher rasa de sobremesa)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 2g de 6leo (uma colher de café)

* salsa e cebolinha (uma colher de café cheia)

* sal a gosto

Levar o pimentio 4 chama do fogo, enfiado num espeto ou garfo, e deixar tostar.
Depois, colocd-lo na dgua corrente e, raspando com uma faca, tirar a pele quei-
mada. Tirar também as sementes e rechear com a carne temperada, com metade
da cebola, sal e cebolinha. Numa panela, refogar no éleo o tomate ¢ o resto da
cebola. Depois, pér dgua que dé para cobrir e fazer um molho. Colocar o pimen-
tao num pirex, cobri-lo com o molho e levar ao forno brando para assar.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios

(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
pimentio 100 5,70 1,30 0,20
carne moida 50 - 10,50 3,25
tomate 20 0,68 0,20 0,06
cebola 10 0,56 0,16 0,03
Sleo 2 - - 2,00

salsa e cebolinha - - - _
sal - - - _

6,94 12,16 5,54

Valor calérico - 126,26 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

126 12
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Com recheio ligeiramente adocicado e cobertura de creme de leite azedo, os pimentaes se
transformam num prato nutritivo e saboroso. Para os vegetarianos, uma delicia como prato
principal; para quem adora carne, um maravilhoso complemento das principais refeigoes.
Preparo: 55 minutos. Rendimento: 4 por¢oes.

PIMENTOES VEGETARIANOS

* 1/2 xicara (chd) de arroz parbolizado
¢ 1 colher (chd) de cdrcuma

e 1 xicara (chd) de lentilha cozida

* 1 cebola picada

* 1 dente de alho picado

* 1/4 xicara (chd) de manteiga

* 1 ma¢a verde em cubinhos

* 1/4 xicara (chd) de tAmara picada

* 1 colher (sopa) de coentro em pé

* 2 colheres (chd) de cominho em pé
* sal e pimenta-do-reino a gosto

* 4 pimentdes de cores diferentes

Para a cobertura

* 2 pimentas dedo-de-moga (1 verde e 1 vermelha)
* 1 colher (sopa) de éleo

* 10 colheres (sopa) de creme de leite azedo

Pré-aquega o forno a 190°C. Cozinhe o arroz com a circuma em 1 '/, xicara (chd) de
dgua salgada. Deixe descansar por 5 minutos e misture com a lentilha escorrida. Reserve.

Doure a cebola e o alho na manteiga, até ficarem macios. Acrescente a maga e a
tAmara e, mexendo, cozinhe por mais 2 ou 3 minutos. Junte o coentro, o cominho,
o sal e a pimenta-do-reino. Misture o arroz reservado e cozinhe por mais 1 minuto.

Corte os pimentdes a0 meio, no sentido do comprimento, e retire as sementes. Colo-
que-os numa assadeira e recheie com a mistura de arroz e lentilha. Cubra com papel
de aluminio e leve ao forno por 25 minutos, até os pimentdes ficarem macios.

Prepare a cobertura: Corte os cabinhos das pimentas, retire as sementes e
pique-as em rodelinhas. Numa frigideira pequena, aquega o 6leo e frite a pimenta
até que fique brilhante. Escorra e reserve.

Arrume os pimentdes numa travessa e distribua o creme de leite azedo sobre eles.
Salpique a pimenta por cima e sirva.
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TomATE RECHEADO com ARROZ

* 100g de tomate (dois tomates médios)

* 10g de arroz cru (uma colher de sopa cheia - cozido)
* 25¢ de gema (uma gema)

* 10g de cebola (uma colher de chd cheia)

* 10g de queijo parmesio (duas colheres rasas de sopa)
* 150g de dgua (um copo)

¢ salsa e cebolinha (uma colher de café bem cheia)

* sal a gosto

Cortar a cabega dos tomates. Tirar as sementes com uma colher e pesar. Reservar.
Limpar o arroz. Lavar e escorrer numa peneira. Por para cozinhar numa panela
com 4gua, sal e cebola. Depois de cozido ter cuidado para nio deixar secar; juntar
a salsa e a cebolinha bem picadinhas, a gema e o queijo parmesao. Com uma
colher de café, rechear os tomates com a mistura do arroz. Colocar 1 cm de dgua
num pirex, por os tomates e levar ao forno brando para assar.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
tomate 100 3,40 1,00 0,30
arroz cru 10 7,70 0,86 0,10
gema 25 - 4,07 7,97
cebola 10 0,56 0,16 0,03
queijo parmesio 10 - 3,27 2,94
dgua 150 - - -
salsa e cebolinha - - -
sal - - - -
11,66 9,36 11,34

Valor calérico total - 186,14 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina G |
por porgio ¢lporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
186 10
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Airpim Cozipo

* 50g de aipim (meia fatia pequena)
* sal a gosto

Descascar o aipim. Cortar em pedagos e tirar as fibras do meio. Pesar e lavar.
Cozinhar numa panela com dgua e sal.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
aipim 50 16,50 1,10 0,10
sal - - - -
16,50 1,10 0,10

Valor calérico total - 71,30 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina p |
por porgio ¢/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
71 1
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Eis uma dtima idéia para uma festa: escolha cinco ou seis legumes frescos, prepare-os e arrume-os
num prato, com até 12 horas de antecedéncia, pronto para ser aquecido na tiltima hora.
Preparo: 1 Hora e 20 minutos. Rendimento: 6 Porgoes.

BELA visTA

* 6 amarrados de cenoura

* 6 amarrados de vagem

* 200g de tomate-cereja

e 2 xicaras (chd) de flores de brécolis

* 450g de batata pequena

* sal e pimenta-do-reino a gosto

* tirinhas de pimentao vermelho e verde

Cozinhe os amarrados de cenoura e vagem no vapor, sobre uma peneira, por uns
8 minutos e deixe esfriar. Faga um corte em cruz em cada tomate.

Ponha os brécolis em dgua fervente salgada e cozinhe por 4 minutos. Escorra e
enxdgiie em dgua fria. Coloque numa peneira.

Retire uma faixa fina de cada batata e cozinhe-as por 15 a 20 minutos em dgua
com sal. Escorra e deixe esfriar.

Arrume os legumes num prato grande e tempere. Cubra e guarde na geladeira por
até 12 horas.

Para servir, cubra o prato de legumes com um prato fundo e ponha-o numa panela
com 4gua fervente. Aquega por 10 minutos.
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Este é um molho rdpido e delicioso para ser saboreado com ovos ou carne.

MoLHO cRrIOULO

* 1/2 cebola pequena em fatias

* 1 ou 2 pimentdes pequenos (1 grande) limpos e cortados em fatias
* 2 colheres de sopa de 6leo

* 2 xicaras de tomates frescos picados ou 1 lata (420g) de tomates

* 1/2 colher de chd de sal

* 2 colheres de sopa de agticar

* 1 colher de chd de vinagre

* 1 colher de sopa de maisena

o Agua

Frite a cebola e os pimentdes em 6leo até que a cebola fique transparente e o
pimentdo fique manchado. Acrescente os tomates, o sal, o agdcar e o vinagre.
Deixe ferver e abaixe o fogo. Tampe e deixe cozinhar por pelo menos 20 minutos
para apurar. Um pouco antes de servir, espesse com maisena dissolvida em um
pouco de dgua. Use sobre ovos ou carne. Rende 2 xicaras; serve 4 porgoes.

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

150 2
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Surpreendendo e agradando sempre, este molho forte pode ser usado com carne de boi e frango.

MoLHO AGRIDOCE

* 1/4 de xicara de vinagre

* 1 xicara de catchup

* 1 colher de sopa de molho de soja

* 1/2 pimentao vermelho ou verde, em cubos

* 1/2 xicara de mel ou agtcar mascavo

* 1/2 colher de chd de sal

* 1 lata (228g) de rodelas de abacaxi (opcional)
e Agua

* 2 colheres de sopa de maisena

Misture todos os ingredientes, exceto a maisena, numa cagarola. Ponha para fer-
ver. Abaixe o fogo e deixe cozer, mexendo de vez em quando, por pelo menos 20
minutos, para apurar. Dissolva a maisena em pequena quantidade de 4gua e acres-
cente aos outros ingredientes, mexendo sempre, até engrossar (vocé pode nio
utilizar maisena, e deixar que o molho engrosse por meio do cozimento). Use
sobre carne ou frango. Rende 2 xicaras.

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio glporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

590 3
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Estas panquecas tém duas vezes mais proteinas que as comuns. Duas delas equivalem
a 30g de carne em termos de teor protéico.

PANQUECAS PROTEICAS

* 1/2 xicara de leite

* 2 colheres de sopa de leite em pé

* 1 ovo (2 para a mais fina, tipo crépe)

* 2 colheres de chd de 6leo

* 1/2 a 3/4 xicara de mistura para panqueca

Ponha o leite, o leite em pd, 0 ovo e o 6leo no liquidificador ou na batedeira. Bata
até obter homogeneizagdo. Acrescente a mistura de panqueca. Bata em baixa ve-
locidade até que a mistura fique imida mas ainda restem alguns grumos. Ponha
em chapa ou frigideira quente e untada. Vire, quando estiverem firmes, para dou-
rar do outro lado. Podem ser mantidas quentes em forno aquecido, ou numa
panela tampada sobre fogo baixo. Rende sete panquecas de 10 cm.

Nota: Se sobrar massa, serd possivel manté-la um dia no refrigerador. Outra possibilidade é
Jazer as panquecas, deixar esfriar e embrulhar em folha de aluminio, levando ao freezer, para
uso posterior. Para reaquecer, leve as panquecas ao forno (220°C), ainda embrulhadas, e
deixe 15 minutos. Se for usado um forno-tostador, desembrulbe, pincele com margarina e
deixe tostar em baixa intensidade.

Dietas especiais

Calorias Proteina L p Sem b Sem |
~ ~ \(
pot porgio elporgio eve astosa em fibras em lactose
77 3 *

* O leite em pd e in natura da receita perfazem 1 copo.
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Estas panquecas tém alto valor protéico, sem nenhuma gota de leite.

PANQUECAS SEM LACTOSE

* 1 ovo (2 para o tipo crépe)

* 1/2 xicara de leite de soja

* 2 colheres de chd de margarina vegetal derretida
* 1/2 xicara de mistura para panquecas sem leite

Ponha o ovo, o leite de soja e a margarina derretida na batedeira ou no liquidificador.
Bata até homogeneizar. Acrescente a mistura para panquecas e bata até que ela
fique imida, mas ainda restem alguns grumos. Ponha em frigideira untada ou
com 6leo (use apenas margarina sem leite, gordura animal ou gordura vegetal), e
vire quando estiver suficientemente firme. Deixe dourar do outro lado. Mante-
nha quente em forno, ou numa panela tampada sobre fogo brando. Se quiser
congelar, siga as instrucdes da receita anterior. Rende seis panquecas de 10 cm.

Dietas especiais

Calorias Proteina L P p I
por porgio glporcio eve astosa Sem fibras Sem lactose
88 2
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Rendimento: 40g - 8 biscoitos.

Biscoitos AMANTEIGADOS

* 30g de farinha de trigo (duas colheres de sopa médias)
* 15g de margarina derretida (uma colher de sopa)

* baunilha (dez gotas)

* adogante (dez gotas)

Pér a farinha de trigo num prato e, no centro, a margarina derretida, a baunilha e
o adogante. Amassar bem. Sobre o mdrmore, abrir a massa com a palma da mao e
cortar os biscoitos no formato que desejar. Para tird-los do mdrmore, usar a ponta
de uma faca. Assar num tabuleiro sem manteiga e em forno regular.

Alimentos  Quantidades Glicidios Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
farinha de trigo 30 22,11 3,51 0,36
margarina 15 0,12 0,13 12,66
baunilha - _
adogante - - -
22,23 3,64 13,02

Valor calérico rotal - 220,66 calorias; Uma por¢io - 27,58 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina Sem fib Sem |
por porgio ¢/porgio Leve Pastosa em fibras em lactose
27 1

105




Rendimento: 45g - 8 biscoitos.

Biscoitos bE ARARUTA

* 35¢ de araruta (duas colheres de sopa médias)

* 15g de margarina derretida (uma colher de sopa)
* 12,5g de ovo (uma colher de sopa)

* adogante (dez gotas)

Misturar a araruta com a margarina, o ovo e o adogante. Amasse bem para ligar.
Fazer os biscoitos e colocar no tabuleiro sem untar. Assar em forno bem brando.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
araruta 35 28,84 0,30 0,22
margarina 15 0,12 0,13 12,66
ovo 12,5 - 1,53 1,41
adogante - - - -
28,96 1,96 14,29

Valor calérico total - 252,29 calorias; Uma por¢do - 31,53 calorias

Dietas especiais

Calorias Proteina
por porgio g/porcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
31 0,5
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Neste bolo, indicado para a hora do chd, a cenoura fornece a umidade e as nozes a
consisténcia crocante. Cubra-o com um delicioso creme de manteiga para obter um visual
mais bonito e apetitoso.

Preparo: 1 hora e 45 minutos. Rendimento: 9 porgoes.

BoLO DE CENOURA E NOZES

* 2 xicaras (chd) de farinha de trigo
e 2 colheres (chd) de bicarbonato de sédio
* 1 colher (chd) de canela em pé

* uma pitada de noz-moscada

* 1/2 colher (chd) de sal

* 2 xicaras (chd) de agticar mascavo
e 1 !/, xicara (chd) de éleo

* 4 ovos grandes batidos

* 3 xicaras (chd) de cenoura ralada
* 1%/, xicara (chd) de nozes picadas
* manteiga para untar

Para a cobertura

* 1 xicara (chd) de agtcar

e 2 claras batidas em neve firme

* 1 xicara (chd) de manteiga amolecida
* gotas de esséncia de baunilha

* 1 fatia picada de abacaxi em calda

Ligue o forno (180°C). Numa tigela, peneire a farinha, o bicarbonato, a canela, a
noz-moscada e o sal. Misture bem.

A parte, misture o agticar e o 6leo; junte o ovo e despeje sobre os ingredientes
secos; mexa bem. Junte a cenoura e as nozes.

Unte e forre uma férma de 18 cm de lado. Despeje a massa na forma e leve ao
forno por 1 hora e 15 minutos. Retire o bolo e deixe-o esfriar completamente.

Embrulhe-o em papel de aluminio e deixe-o descansar de um dia para o outro.

Cozinhe o agticar umedecido com dgua até o ponto de fio, despeje-o devagar
sobre a clara e vd batendo até esfriar. Misture a manteiga com a baunilha e junte
a0 suspiro. Misture o abacaxi a cobertura e cubra o bolo; leve a geladeira.

107




Camadas alternadas de péao-de-16, chantilly e morango; como se jd nio fosse gostoso o
suficiente, este bolo é coberto por uma camada de massa folhada crocante.
Preparo: 1 hora e 30 minutos. Rendimento: 6 porgoes.

BoLo EsPEciAL DE MORANGO

* 300g de massa folhada jd aberta

e 1 !/, xicara (chd) de creme de leite

* 250g de morango

* agudcar de confeiteiro para polvilhar

Para o pao-de-l6

* 4 ovos

* 3/4 xicara (chd) de agicar

* 1 xicara (chd) de farinha de trigo
* uma pitada de sal

* 1/4 de xicara (chd) de manteiga

Unte e forre uma fé6rma de abrir de 20 cm de didmetro. Aquega o forno a 190°C.
Faga o pao-de-16; em banho-maria, bata os ovos e o aglcar numa tigela até
engrossar. Tire e bata até esfriar.

Misture a farinha com o sal e junte metade 4 mistura de ovo. Derreta a manteiga
e, mexendo, despeje-a em fio na tigela. Junte a farinha restante e misture. Ponha
na férma e asse por 35 minutos.

Deixe esfriar na férma por 5 minutos. Desenforme e coloque sobre uma grade
para terminar de esfriar. Recorte 6 discos de 6,5 cm de didmetro na massa,
segure-os no meio e dé-lhes formato de cravo; deixe 1 cm de cabo. Ponha-os
numa assadeira ligeiramente umedecida.

Na massa folhada restante, corte um disco com auxilio do fundo da férma. Fure
com um garfo e ponha sobre os cravos. Asse a 190°C durante 20 minutos.

Corte o bolo em 3 camadas. Bata o creme de leite e espalhe 1/3 sobre cada cama-
da. Reserve 6 morangos para decorar; distribua o restante cortado ao meio entre
as duas camadas de baixo. Sobre o creme de leite da tltima, coloque o disco de
massa e salpique-o com o agticar. Arrume os cravos sobre o bolo a intervalos
regulares e, entre um e outro, ponha um morango cortado em leque. Salpique
com mais aguicar e sirva.
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Este Bolo de Chocolate é digno de um rei: lindo e gostosissimo, pode ser servido muito bem em
ocasioes especiais. Para prepard-lo num piscar de olhos, siga as instrugoes para microondas.
Preparo: 1 hora e 20 minutos. Rendimento: 6 - 8 porgoes.

BoLo rico bE CHOCOLATE

* 3 colheres (sopa) de chocolate em pé
* 15 colheres (sopa) de margarina

* 1'/, xicara (chd) de agtcar

* 4 ovos

* 1 colher (chd) de baunilha

* 13/; xicara (chd) de farinha de trigo

* 1 colher (sopa) de fermento em pé

* folhas de chocolate para decorar

Para cobertura

* 2/3 xicara (chd) de chocolate em pé

* 1'/; xicara (chd) de agticar de confeiteiro
* 1/3 xicara (chd) de manteiga

* 10 colheres (sopa) de agticar

Aquega o forno a 180°C. Unte e forre com papel-manteiga uma férma de abrir de
20 cm de didmetro. Dissolva o chocolate em 3 colheres (sopa) de dgua morna.
Bata bem a margarina com o agucar, acrescente o chocolate, os ovos e a baunilha.
Junte a farinha peneirada com o fermento e mexa devagar.

Despeje a mistura na forma e asse por 1 hora. Deixe amornar por 5 minutos e
desenforme-o.

Peneire o chocolate com o agticar de confeiteiro. Aquega a mantelga com 3 colheres
(sopa) de dgua e o outro agticar. Ao levantar fervura, junte-a ao agicar de confeiteiro.
Bata bem. Leve a geladeira por 30 minutos, batendo duas vezes.

Corte o bolo em trés camadas. Recheie duas camadas com parte da cobertura.
Reserve 2 colheres (sopa) e cubra todo o bolo com o restante. Decore com a
cobertura reservada e as folhas de chocolate.
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Rendimento: 2 porgoes.

CompPoTA DE ABACAXI

* 100g de abacaxi (duas fatias médias, sem o centro)
* 200g de dgua (um copo grande)
* adogante (uma gota)

Cortar em pedagos as duas fatias do abacaxi, sem o miolo. Colocar numa panela
com metade da dgua e levar ao fogo para dar apenas uma fervura. Em seguida,
jogar a dgua fora. Levar novamente ao fogo com o resto da dgua e deixar cozinhar
com a panela tampada. Juntar o adogante e uma gota de esséncia de abacaxi.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
abacaxi 100 5,80 0,30 0,50
dgua 200 - - -
adogante - - - -
5,80 0,30 0,50

Valor calérico total - 28,90 calorias; Uma porio - 14,45 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna L P Sem b Sem |
~ ~ \(
pot porgio elporgio eve astosa em fibras em lactose
14 0,15
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Rendimento: 2 porgoes.

Compot1a DE GoiaBA VERMELHA

* 100g de goiaba vermelha (uma xicara rasa de chd)
* 100g de dgua (uma xicara de dgua)
* adogante (dez gotas)

Descascar e tirar a semente da goiaba. Pesar e cortar. Colocar numa panela com a
dgua, tampar e levar ao fogo brando para cozinhar. Depois de cozida, por o adogante
e mexer com cuidado para misturar. Para o caldo ficar mais grosso, amassar dentro
um pedago da goiaba.

Alimentos  Quantidades Glicidios  Protidios  Lipidios
(gramas) (gramas) (gramas) (gramas) (gramas)
goiaba vermelha 100 9,50 0,40 0,10
dgua 100 - - -
adogante - - - -
9,50 0,40 0,10

Valor calérico total - 42,50 calorias; Uma por¢ao - 21,25 calorias

Dietas especiais

Calorias Protefna p |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
21 0,2
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O sabor agridoce desta calda é uma boa alternativa para as caldas muito doces.
Ela é 6tima para panquecas e waffles.

CALDA DE PESSEGO FRESCO

* 1 péssego grande, sem pele e cortado em fatias finas
* 1 '/, colher de sopa de agticar

* 1/4 de xicara de d4gua

* 1 colher de chd de maisena

* Uma pitada de noz-moscada

Misture os ingredientes numa panela pequena, mexa até que a maisena se dissol-
va. Aquecer em fogo médio até levantar fervura e engrossar. Rende 1 porgao.

Dietas especiais

Calori Protein:
porapoorrlzzo g /;01;) Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
140 0
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Para substituir sorvete com leite! E delicioso!

DELICIA SUPERGELADA

* 1 pacote de pudim instantineo (chocolate, baunilha ou limao)
* 2 x{caras de leite de soja proteinado gelado
* 2 xicaras de creme tipo chantilly nao licteo

Leia a embalagem da mistura para pudim e verifique se nao contém leite ou qual-
quer outro laticinio. Prepare o pudim conforme as instrugoes, substituindo o leite
pelo leite de soja. Devagar, vd juntando o creme tipo chantilly. Ponha num
recipiente para levar ao freezer, tampe e deixe congelar, até que fique firme, cerca
de 3 horas. Rende um litro. Serve 8 porgdes.

Com frutas secas: Misture 1 xicara da sua fruta seca predileta picada (ndo permi-
tido na dieta pastosa).

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio g/porcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

133 1
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Este é um lanche natural rico em fibras.

Granota I/11

* 1 '/, xicara de aveia de preparo rdpido
* 1/2 xicara de germe de trigo

* 1/2 xicara de coco

* 1/2 colher de chd de sal

* 1/2 xicara de nozes picadas

* 2 colheres de sopa de 6leo

* 2/3 de xicara de leite condensado

Ponha a aveia, o germe de trigo, o coco, o sal e as nozes na batedeira e mexa, até
misturar bem. Acrescente éleo e misture. Despeje o leite condensado e bata. Pol-
vilhe um punhado de germe de trigo sobre uma foérma de biscoitos e espalhe a
mistura por cima, com cuidado. Asse a 150°C, durante cerca de 25 minutos.
Observe constantemente: apés os primeiros 10 minutos a mistura comega a dou-
rar. Mexa a cada 10 minutos, até que fique dourado como vocé gosta. Deixe
esfriar e guarde em recipiente tampado no refrigerador.

Granola IT: Elimine o leite. Acrescente 1/2 xicara de mel. Asse como descrito acima.

Com lascas de chocolate: Ponha a mistura quente na batedeira. Misture 1/2 xica-
ra de lascas de chocolate.

Com uvas-passas: Junte 1 xicara de uvas-passas depois que a mistura tenha esfriado.

f? 5
i
" Dietas especiais

Calorias Protefna
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
GRANOLA I
330 9
GRANOLAII
340 7
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Experimente estas deliciosas barras de granola; sido dtimas com chd ou no lanche das criangas.

GRANOLA EM BARRAS

* 3/4 de xicara de aveia de preparo rdpido

* 1/2 xicara de granola II (pdgina 113)

* 1/2 xicara de coco

* 1/2 xicara de agtcar mascavo

* 1/4 de xicara de margarina derretida

* 1 ovo

* 1/4 de colher de chd de esséncia de baunilha
* 1 colher de sopa de mel

* 1/4 de colher de chd de sal

* 1/4 de xicara de farinha de trigo

Ponha a aveia, a granola, o coco e o aglicar mascavo numa tigela funda. Misture
bem. Despeje a margarina derretida e misture. Bata o ovo, a esséncia de baunilha,
o mel e o sal juntos. Despeje essa mistura sobre os ingredientes secos, mexendo
bem até homogeneizar. Acrescente a farinha e mexa até que fique homogeéneo.
Comprima a mistura em formas rasas untadas e enfarinhadas de mais ou menos
30 x 15 cm. Deixe assar a 150°C, durante 35 minutos. Deixe esfriar ligeiramente,
corte em barras e tire da forma ainda quente. Rende 18 barras.

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio o/porcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

60 2
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Este glacé de chocolate, além de rdpido, é 6timo!

GLACE DELICADO DE CHOCOLATE

* 1/2 xicara de agticar branco

* 1/2 xicara de agticar mascavo

* 3 colheres de sopa bem cheias de chocolate em pé
* 3 colheres de sopa bem cheias de maisena

* 1 xicara de leite

* 3 colheres de sopa de margarina

Misture os quatro primeiros ingredientes numa panela, até que fiquem bem
homogéneos. Acrescente o leite, gradualmente. Acrescente a margarina e cozinhe
em fogo médio, mexendo sempre, até que fique espesso e liso (pode ser necessdrio
tirar do fogo, de vez em quando, para evitar que grude ou forme grumos). Passe,
ainda quente, sobre o bolo. Rende duas camadas de 22 cm. Vocé pode facilmente
fazer metade da receita para um bolo de camada tnica ou para docinhos.

Contribuicio de Helen Monahan.

Dietas especiais

Calorias Proteina

por porgio glporgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

91 1 *

* Substitua o leite por dgua. Use margarina vegetal.
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A gelatina é uma dtima forma de saborear as frutas.

GELATINA FOFA DE FRUTAS

* 1 xicara de péssegos cozidos ou em conserva com a calda
* 1 pacote de gelatina vermelha (85g)
* 1 xicara de dgua fervente

Bata a fruta com a calda no liquidificador, em alta velocidade, até que fique
homogéneo. Ponha a fruta de volta na xicara e acrescente calda ou dgua, em
quantidade suficiente para encher a xicara. Dissolva a gelatina em dgua fervente,
despeje numa tigela (suficientemente funda para depois bater a gelatina) e junte a
fruta batida. Deixe esfriar. Ponha no refrigerador e deixe até que fique macia, mas
nao firme. Com batedores frios, bata a gelatina até que fique espumosa e dobre de
volume. Deixe no refrigerador até ficar firme. Rende 6 porgoes.

Outras frutas: Use péras, puré de maga ou damascos no lugar dos péssegos.

Creme fofo de frutas: Misture 1 xicara de creme de leite batido ou de creme tipo
chantilly nao licteo, depois de bater a gelatina. Deixe refrigerar até ficar firme.

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

90 1 *

* Equivale a uma das porgoes de fruta permitidas por dia.
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Esta receita tradicional ainda é muito popular. Sirva quente ou gelada.

Pubpim DE ARROZ

* 1 colher de sopa de maisena

* 1 '/, colher de sopa de agticar

* 1 ovo batido

* 1 xicara de leite

* 1/2 xicara de arroz bem cozido
¢ 1/2 colher de chd de baunilha

Misture bem os trés primeiros ingredientes numa cagarola, até que fiquem
homoggéneos. Acrescente o leite devagar, mexendo até misturar bem. Junte o arroz.
Cozinhe em fogo médio, até que a mistura fique espessa e levante fervura. Tire do
fogo, acrescente a baunilha e deixe esfriar. Polvilhe com canela e noz moscada, se
quiser. Muitos preferem o pudim de arroz quente. Experimente esse novo sabor.
Rende 3 porgoes.

,
£

Dietas especiais

Calorias Proteina P |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
140 6 ** *

* Substitua o leite por leite de soja.
** Cada por¢do equivale a duas xicaras de leite.
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Amantes dos pudins de chocolate: tomem nota!

PubiM DUPLO DE CHOCOLATE SEM LEITE

* 2 tabletes de chocolate sem leite (30g cada)

* 1 colher de sopa de maisena

* 1/4 de xicara de agticar

* 1 xicara de creme tipo chantilly nao ldcteo ou de leite de soja
* 1 colher de chd de baunilha.

Derreta o chocolate numa panela pequena ou sobre papel aluminio. Coloque a
maisena e o agticar na panela. Adicione parte do creme nio ldcteo e misture até
que a maisena se dissolva. Junte o restante do creme. Leve ao fogo médio para
aquecer. Junte o chocolate até que a mistura fique espessa e levante fervura. Retire
do fogo. Misture a baunilha e deixe esfriar. Rende 2 porgoes.

Dietas especiais

Calorias Proteina b |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
COM LEITE DE SOJA
370 11

COM CREME TIPO CHANTILLY

455 5
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Esta sobremesa suave e deliciosa ¢ feita com pdo e magds.

Pubim DE MACA

* 4 xicaras de magas limpas cortadas em fatias finas ou 1 lata (450g) de magas
em conserva, coadas

* 2 xicaras de pao em cubos ou picado

* 1/2 xicara de agtcar mascavo

* 1/8 de colher de chd de canela em pé

* 2 colheres de sopa de margarina

* 1/4 de xicara de dgua quente

Unte uma férma e arrume a metade das magas no fundo. A seguir ponha metade
do pao, metade do agucar e repita as camadas. Polvilhe canela por tdltimo, corte a
margarina em pedacos e espalhe; para terminar, despeje a dgua quente por cima.
Tampe e deixe assar a 170°C durante 30 minutos. Destampe e deixe assar mais 10
minutos. Sirva quente ou gelado. Rende 4 porgoes.

Com queijo: Espalhe 1 xicara de ricota sobre a primeira camada de magas, pao e
agucar. Complete da forma descrita acima.

-

—

Dietas especiais

Calorias Proteina
por porgio o/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
SEM QUEIJO
291 1 *
COM QUELJO
342 4 *k

* Essas magds equivalem a 2 porgoes de fruta (mdximo permitido por dia).
** Considere as magds como acima; além disso, cada por¢io equivale a uma xicara de leite
das duas permitidas por dia.
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Sem diivida este é um doce simples e caseiro, mas sew sabor € tio especial que,
com certeza, vocé terd de dobrar a receita da préxima vez.
Preparo: 1 hora. Rendimento: 15 pedagos.

QUADRADOS DE AMENDOIM

* 7 colheres (sopa) de manteiga

* 2/3 xicara (chd) de agicar mascavo

* 4 colheres (sopa) de creme de amendoim crocante
* 3/4 xicara (chd) de farinha de trigo

* 1 colher (chd) de fermento em pé

* 2 ovos batidos

* 1/3 xicara (chd) de passas sem sementes

* 1/2 xicara de amendoim torrado e picado

* acucar de confeiteiro

Bata a manteiga com o agtcar; junte o creme de amendoim e o melado e bata
bem. Aquega o forno a 180°C.

Peneire a farinha com o fermento e adicione aos poucos & mistura de amendoim,
alternando com o ovo batido. Acrescente as passas e 1/3 xicara (chd) de amen-
doim picado. Despeje a massa numa assadeira de 25 cm x 15 cm, forrada com
papel-manteiga, e salpique por cima o amendoim restante. Asse por 35 a
45 minutos.

Deixe o bolo amornar e depois desenforme-o numa grade. Polvilhe o agicar por
cima e corte em quadrados de 5 cm.
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Esta receita dobra o teor protéico de cada copo de leite.

LEITE ENRIQUECIDO

* 1 litro de leite homogeneizado ou com pouca gordura
* 1 xicara de leite instantdneo desnatado

Ponha o leite liquido na tigela da batedeira. Acrescente o leite em pé e bata deva-
gar, até que este se dissolva (geralmente menos de 5 minutos). Guarde em refrige-
rador. O sabor melhora depois de algumas horas. Rende um litro.

Dietas especiais

Calorias Proteina
por porgio o/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
LEITE INTEGRAL
275 19
LEITE DESNATADO
195 19
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Uma gostosa “vitamina” de banana é uma dtima fonte de potdssio.

MILK-SHAKE DE BANANA

¢ 1 banana madura em fatias
e 1 xicara de leite
* baunilha (algumas gotas)

Ponha tudo no liquidificador e bata em alta velocidade, até ficar uniforme.
Rende 1 porgio.
Contribuicio de Vera Bagley.

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio o/porcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

*k *

275 9

* Substitua o leite por leite de soja.
** Um milk-shake equivale a um dos copos de leite dos dois permitidos por dia.
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MILK-SHAKE DE MORANGO

* 1/2 xicara de morangos congelados

¢ 1 bola de sorvete
¢ 1/2 xicara de leite

Misture ou bata até homogeneizar. Rende 1 porgao.

Contribuicdo de Pearl L. Howard.

Dietas especiais

Calorias Protefna b |
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
355 7 *

* Equivale a um dos copos de leite dos dois permitidos por dia.
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Este apreciadissimo milk-shake tem proteinas extras.

MiLK-SHAKE PROTEICO

* 1 xicara de leite enriquecido

* 1 bola grande de sorvete

* 1/2 colher de chd de baunilha

* 2 colheres de sopa de chocolate ou o seu xarope de fruta favorito

Ponha todos os ingredientes no liquidificador. Bata em baixa velocidade durante
cerca de 10 segundos. Rende 1 porcao.

Dietas especiais

Calorias Protefna

por porgio o/porcio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose

485 22
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Faga estes falsos milk-shakes para quem ndo pode tomar leite ou sorvete feito de leite.
E veja que delicia!

MILK-SHAKE DE MENTIRINHA (COM FRUTAS CiTRICAS)

* 1 ou 2 pacotes de um suco de fruta citrica congelado (70g cada)
* 1/2 xicara de leite de soja gelado

* 1/4 de colher de chd de baunilha

Retire o suco do congelador e deixe descongelar ligeiramente (cerca de 5 a 10
minutos). Quebre em pedagos e ponha no liquidificador. Acrescente os outros
ingredientes e bata em baixa velocidade, durante 10 segundos. Rende 1 por¢io.

Duplicando a fruta citrica: Acrescente 1 colher de sopa de suco de laranja con-
centrado congelado e 1 colher de sopa de agicar a receita acima, antes de bater.
Esta versao tem 192 calorias e 3 gramas de proteinas por copo.

OUTROS MILK-SHAKES DE MENTIRINHA

CREME DE AMENDOIM E MEL

Misture numa taga: 1/4 de xicara de leite de soja, 2 colheres de sopa de creme de
amendoim, 1 colher de sopa de mel e 1/4 de colher de chd de baunilha. Ponha o
liquido parcialmente congelado no liquidificador e acrescente o creme de amen-
doim. Bata por cerca de 10 segundos, ou até que fique homogéneo.

EM FORMA DE SORVETE

Use a receita “Creme de amendoim e mel” (que vocé pode duplicar ou triplicar).
q

Ponha o milk-shake num recipiente pequeno. Deixe congelar duas horas, ou até
q g

que comece a endurecer nas bordas. Leve para a batedeira e bata bem, até que os

grumos tenham desaparecido. Devolva ao recipiente e deixe congelar por duas

horas, ou até que esteja firme.
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A sua mopa

Vocé pode acrescentar qualquer dos seguintes ingredientes a receita:

* 1/2 banana grande

* 1 a2 colheres de sopa de calda de chocolate

* 1 colher de chd de café instantineo, com agticar a gosto

* 1 colher de sopa de leite em pé maltado

* 1/2 xicara de uma fruta em conserva

* 1/2 colher de chd de esséncia de baunilha mais 1/4 de colher de chd de canela
* 1 colher de sopa de melago

* Fruta fresca ou congelada, conforme permitido

Experimente outras coisas que no estejam nessa lista, ou faga novas combina-
gOes; pega sugestoes ao nutricionista.

MILK-SHAKE COM CREME DE AMENDOIM A MODA DA CASA

* 1 xicara de suplemento dietético de soja aromatizado com baunilha
* 550ml de sorvete de baunilha pobre em gorduras

* 1 xicara de dgua

* 1/4 de xicara de ginger ale

* 1 banana

* 5 colheres de sopa de creme de amendoim

Ponha todos os ingredientes no liquidificador e bata até que a mistura fique
homoggénea. Ponha no refrigerador o que nao for consumido. Rende 4 porgoes.
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Dietas especiais

Calorias Proteina
por porgio g/porgio Leve Pastosa Sem fibras Sem lactose
FRUTAS CITRICAS
114 3
CREME DE AMENDOIM E MEL
255 13
EM FORMA DE SORVETE
255 13
COM CREME DE AMENDOIM A MODA DA CASA
285 9 *

* Cada por¢do equivale a 1/2 xicara de leite das duas permitidas por dia.
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