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S wefzcio

Fol com muita satisfacdo que recebl o convite para escrever o preficio para o livro"Pouca Proteina
& Muito Sabor: Receitas praticas para o paciente com deenca renal crénica na fase ndo dialitica”, organizado
pelas professoras Maria Inés Barreto Silva, Angela Lemner Sadcovitz e Carla Marla Avesani. Embora poucas
pessoas se d&em conta, & mister informar que este trabalho temn entre outros méritos, nascer de um projeto
de extensdo sob o titulo "Desenvolvimento de receitas hipoprotéicas voltadas aos pacientes portadores de
doenga renal cronica na fase ndo dialitica’ o que permite tornar real os propdsitos da extensdo universitaria,
ou seja, estimular o conhecimento dos problemas do munde presente, produzir @ democratizar
conhecimeantos culturais, clentificos e técnicos, estabelecendo urna relagdo de reciprocidade por uma
pedagogia centrada no cliente, no dizer de Carls Rogers, Este livio nasceu das necessidades identificadas nas
praticas individualizadas e socializadas da prescrigio e orientagao dietéticas, respectivamente, Seu mérito é
fomper com a tricotomia entre ensing, pesquisa e extensdo, mostrando ser possivel praduzir conhecimenta
a partir das necessidades identificadas na comunidade,

Um dos maiores desafios da pratica em dietoterapia @ romper com o paradigma de que dieta é
comida com restrigdes, logo com textura, sabor e flavor que ndo vio produzir o prazer de comer quando
degustadas. Assim, a dieta reporta-se ao controle da ingestdo de nutrientes e auséncia de toques culindrios,

 foco do livio estd dirigido exatamente para a contramao da histdria, uma vez que as receitas
ascalhidas fundamentaram-se nos pressupostos da técnica dietética, valorizando os modos de preparo
possiveis no tratamento dietoterdpico, mas que preservassem a estética dos “pratos”

Este livro antecipou a crientagio de fundo para os profissionais de saldde, possibilitando a transicao
para o novo. Este novo paradigma, a estética em dietética, representa uma mudanga significativa da antiga
dietoterapia, Ressalto que os autores ndo buscaram no mundao da gastronomia sua inspiragdo, muito pelo
contréric, desconstruiram a dietética do patolégico singular e reconstruiram a das diferentes possibilidades,
a qual permitiu elaborar um manual de preparo de receitas hipoprotéicas e hipossadicas dessnvolvidas
para pacientes com doenca renal crdnica na fase ndo dialitica, considerando as realidades econdmica, social
e cultural do individuo. O conjunto de receitas apresentado e sua composicio nutricional, sem ddvida,
auxiliardo no planejamento distoterapico e em sua avaliagao,

A avallagdo das preparagbes alimentares realizada pelos usudrios por degustacdo & mais um
destague do livro, Esta permitiu estabelecer uma relacao efetiva de reciprocidade. Assirn, a reconstrugao de
recursos da distoterapia possivelmente se aproxima do imagindrio alimentar de individuo,

Quero finalmente agradecer em nome da comunidade académica o presente que os autores nos legaram,

Haydée Serrao Lanzillotti

Nutricionista, Pedagoga, Mestre em  Psicologia, Mestre em Educagdo, Livee Docente em Nutrigio
Social, Doutora em Sadde Coletiva e Professcra Adjunta da Universidade do Estado do Rio de Jansiro.
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E com prazer especial que escrevo o preficio para o livro “Pouca Proteina e Multo Sabor. Receltas
préticas para o paciente com doenca renal crnica na fase ndo dialitica’, organizado pelas professoras
Maria  Inds  Barreto  Silva, Angela Lerner  Sadcovitz e Carla  Marla  Avesani,

A terapia dietética para pacientes com doenca renal crénica & de grande complexidade, visto que
frequentemente é necessario o controle da Ingestio de wérios nutrientes concomitantemente.
Particularmente na fase nao dialitica, a reducdo na ingestdo de proteina e de sddio & fundamental
no contrele dos distirbios metabdlicos e das co-morbidades que acometern esses pacientes.
Porém, essas manipulagdes dietéticas afetam scbremaneira o hadbito alimentar da grande
maijoria dos pacientes. Sendo assim, & compreensivel a dificuldade de adesio a essa terapia

Messe contexto, o presente livro & uma ferramenta fundamental que auxillard o trabalho do
nutricionista &  principalmente, a preservagio da qualidade de wida do  padente.

Esse ndo & apenas mais um livio de receitas, mas sim uma obra critericsamente arganizada e
cientificamente elaborada, Nota-se o cuidado na escolha das preparacbes que, além de facil execugdo,
empregam ingredientes simples, que fazem parte dos habitos alimentares da nossa populagio e que,
combinades de forma criativa, resultam num prato saboroso, mesmo com as restricdes necessdrias.

Destaca-se ainda a preocupacdo das organizadoras em avaliar a aceitacdo das preparaches
pelos  pacientes numa etapa  de degustagio, cuidado extremamente importante  mas
que raramente se  observa na elaboracdo de urn livro  de  receitas

Esse livro, por sua exceléncia, preenche uma lacuna existente na drea e certamente atende aos anselos
de muitos nutricionistas que se empenham em propiciar aos pacientes o methor tratamento,
sempre com o cuidado de preservar o imenso prazer gque & o ato de se  alimentar

E com grande satisfacio que parabenizo &s organizadoras do livro pela irnportante contribuicdo para a
drea de nutrigdo na doenga renal crénica,

Lilian Cuppari

MNutricionista, Dowtora em Cigncias pela Universidade Federal de 530 Paulo [UMIFESP), Professora Afiliada da
Disciplina de Mefrologia do Departamento de Medicina da UMIFESE. Coordenadora do Curse de Especializagio
em Mutrigdo Aplicada &s Doengas Aenals da UMIFESE Supervisors de Nutricio da Fundagio Oswaldo Ramos.
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St roducdo

O LIVRO

Uma trajetaria que redne idéias, demandas,
conhecimento e sabar

A alimentacio adequada & um camponeante
fundamental no melhor controle das doengas. MNa
doenga renal crénica, a principal meta do tratamento
dietético & o controle da ingestao de proteina e sal,
Mo entanto, a restricdo da ingestdo destes elementos
impde ao individuo uma mudanga importante na sua
forma habitual de se alimentar. Em geral, hd uma forte
preferéncia para o consumo de alimentos de origem
anirmal e indwstrializades, Esses alimentas apresentam
rnais sabor e facilidade no prepara, porém, tambérm
contém muita proteina e sal,

Apods maisde 20 anos trabalhanda na drea de
Mutricdo Clinica, dos quais, pele menos 10 dedicados
ao tratamento de pessoas com doenga renal crénica,
muitas experiéncias se acurmularam. Indmeras vezes
o5 pacientes, seus familiares, alunos ecolegasde trabalho
exprassavam a dificuldade de adatar urna nova farma
de sa alimentar, principalmente guando esta vai
contra todos os costumes e desejos. Nesse perfodo,
fica a certeza do quanto & dificil promover mudangas
na alimentagdo dos pacientes, aprimorando sua come-
preensdo e aceitagdo da necessidade de mudanga
de habitos alimentares. Essa dificuldade existe uma
vez que & mos alimentos e na comida que colocamos
nossas satisfagdes, tristezas e alegrias, enfim, parte do
nosso mado de ser a sentir.

Fol nesse contexto que surgiu a compreansdo
de gue ndo basta apenas ter conhecimentos sobre 3
doenca renal crinica e o cuidado com a alimentacio
no tratamento adequado dessa doenca, £ preciso
adotar urna abordagemn que inclua conhecer o estilo
de vida e as preferéncias alimentares do paciente,
além de disponibilizar recursos que déem suporte
para favorecer a mudanga dehabitoalimentar do paciente
& conjequentamants sua adesdo a dieta. Dentre esses
recur 08, & interessante incluir um material educativo
que oferega opgdes simples e eficientes, favorecendo
a oportunidade de mudar a alimentagio sem perder
o prazer e a alegria,

Com tudo isso em mente, del iniclc a uma
jornada para a elaboracio desse material educativo,
Mo entanto, entendi que essa era uma empreitada
que dependia de parceiros. Entdo, seria necessirio
BConIrar a pessod certa, oom mente @ maos apropriadas,
Mas acima de tudo, com interesse  crenca no projato,
Essa pessoa foi a professora Angela Lerner Sadcovitz,
gue quis e acreditou. Assim, formos ao "maos & obra®
com multa dedicacdo. O projeto se desenvolveu e
resultou na elaboragio deste livro.

Desde o inicio desse projeto, a jormada foi
morosa e de labuta. O motivo de ser assim & fécil
de entender.




Em geral, a mudanga na alimentagio ndo & um tema
exatamente atraente, j& que ndo rende hanrarias e
titulos, afinal estamos falando de comida, Comida:
companente tdo antigo e trivial na wvida, perde
notoriedade diante de tantas tecnologias e inovagbes
que cercam o cuidado da satde. Nesse sentido,
foi dificil mobilizar os recursos necessdrios para a
realizacdo de tal projeto. Messa jormada tivemos
tambeim muitas satisfagtes. Fomos surpreendidas por
pessoas interessadas em colaborar.

A professora  Rachel Bregman, miédica
nefrologista, fol responsavel por incitar o interesse
3 importancia de tratar o paciente com doenca renal
crinica com enfoque multidisciplinar, Incentivando
a importadncia da Nutrigdo, da dieta, ela acreditou &
colaboreu com tode o projeta,

Os alunos também contribuiram. Com a
mente e o corpo entraram em acdo Conosco "na
linha de frente? Até na cozinha do nosso Hospital
Universitario, erm alterndncia com o Laboratdrio de
Técnica Dietética da Universidade do Estado do Rio
de Janeiro, participaram de varios testes de receitas.

Tivemos mamentos de remansoe. Red uzimos
ritmo, pois remamos contra a comrenteza. Uma
jornada com ritmo de trabalho alternado com aftos e
baixos.

Partilharemaos aqui alguns dos momantos altos.
Az primelras idélas brotavam no ambulaténo de
atendimento ao paciente com doenga renal cronica,
Ali mesme, ao final do dia de atendimento, vinham
as conversas sobre os pacientes atendidos e suas
dificuldades. Sempre a sensacdo da “pedrinha no

sapato” o desconforto em pensar gque o paciente
ndo sequiria a dieta recomendada, uma vez que era
diferente demais daquile que ele estava habituado,
Em momentos como essas, surgiram idéias. Algumas
chegaram a ser realizadas. Dentre elas, ainda no inicio
do projeto, a aluna Jullana G. P. Barreto teve a idéla
€ & exscutow, A nutricionista Birbara Silva Vale ¢ a
professora Angela aprimoraram: a recsita da "torta
de magd camped”. Nesse momento, ganhamos mais
uma parcefia, a professora Carla Maria Awesani, trazendo
interesse e contribuigdo, Com os dnimos em alta, foi
possivel somar o5 esforqos @ inscrever essa receita no
“Concurso de Gastronomia @ Nutrigio Renal’ realizado
no Il Congresse Sul Brasileiro de Nefrolegia. O resultado
rouxe o prémio, formos vencedoras. Por isso, e5s5a serd a
Gnica receita nessa livio que ndo sa refere a urna refeicio,
rnas sirm a uma sobremesa, Um doce como um presente
que escolhemnos partilhar,

A partir dai contamos oom a parceria externa
da Fresenius-Kabi®* & o apeio da  nutricienista e
respansdvel técnica, Fernanda Hildebrand Russo.
Messa etapa, essa parceria muito contribuiu para
gque o projeto ganhasse um carater mais estruturado,
sendo importante para acelerar a concretizacao de
urna grande idéia,

Conseguimos.

Mesta reta final, € com muita satisfacko que
aprasantamos as receitas.

Maria Inés Barreto Silva




AS RECEITAS

Mormas dietéticas e nutricionais traduzidas em pratos sauddveis

As receitas contidas nesse livro sdo veltadas
aos padentes com doenga renal adnica que ndo
fazem didlise, lss0 rdo sigrifica que outras pessoas
ndc possam ingeridas mas que visames stender
esse plblice em especial. Por essa razdo, todas essas
receitas apresentam algumas caracteristicas coruns:
elzs cortém pouca proteing, pouce sal e quantidade
lirnitada de fisforo. Mas para contrapor esses poucos
e limitadeos] todas elas contém MUITO SABOR Eisso
friesmeo, o fate de ter pouca proteina e pouce sal ndo
faz cornque o saber figue reduzide cu prejudicads A
nassaintencio & que asreceitas desse liveo favorecam
o prazer 3o se slimertar, sem infringir 25 orientagdes
fornecidas pelo nutricionista, nefrologista e de cutre
profissional da sadde ervelvide no tratarments,

A redizache desse trabalhe ervolveu os
asforges de 3 nutridenistas, Duss trabaham hd mais
de 10 anos com pacientes portadores de doenga
renal erénica e uma & aspedalista em gastrenomia.
Assim, consequimos contemplar as necessidades do
padentes, cortomands a dificuldade de dar sabor a
uma racaita, apesar dac restrigdes alimertaras tipicas
do tratamento na fase ndo dialitica da doenca renal
crnica,

Proteina e Doenca renal crénica

Mas antes de apresentar as receitas, vale
larnbrar o que & proteina. Proteina é um nutriente
importante para a construcdo de teades de nosse
corpo & par esse motivo ela ndo deve estar ausente

da dieta. A quantidade de proteina que o nosso
cope precsa nde é grands, mas o habite alimentar
do brasilere & de ingenr elevads quanbdade de
dimertos com proteina. Porém, quande a fungio
renal esta reduzida as substéncias que sio formadas
o corpo ae final do metabolismo de proteina se
acumularm, o que & indesajdvel e prejudicial. Logs,
pacientes com deenca renal ardnica que nde fazem
didlise devem reduzir & ingestio de alimentos
comcertradas em  proteina, Uma wezr que esses
dimentes contém gerdra e fodfore, que também
ndo podem estar em excesso na dieta de pagentes
com doengarend adnics, a redugie no consume de
proteina beneficia todo o tratamente da doenica,

Quals alimentos contém multa proteina?

Os
proteing incluem, principalmernte, aqueles de erigem
animal come camas em geral (boving, frangs, pen,
suing, peie @ frutos do ma), embutidos (presunto,
rrortadala peite de pery, szlame szlsichs, linglics
& outros), leite @ derivades (logurte ¢ gueijos, com

dimertos mais  concentrades em

excecho da manteiga) & ovos Os gries, come feijfo
{todos o5 tipos), 20ja & arda-de-bico também cortém
rrita proteina,




Sale Doenca Renal Crdnica

A pressBo artenial elevada & comum nos
padientes comdoengarend crdnica. Come ¢ sal pode
aurnentar a prassao artenal, a sua redugdo na dieta
trard benefigos impontantes

Alémdaquelequeadidonamosis preparagies,
alguns alimentos j& s30 concentrados em sa, Dentre
eles emdo os industriahizades <omo  presunto,
maortadela, peito de pery salama, salsidha, linguiga,

queljos dversos, enlatados e produtos “em conserva”

@ temperos amtifiaas, como caldos de carne vegetais
& outres.

Sabor ¢ Ingredientes

0 sabor da refeigdo ndo & dado apenas pela
quantidade de £l queé adicionamos &5 receitas Ha
vanos outros temperos naturais que conferem MUITO
sabor 303 alimentos. Nasse livro sugerimos alguns
temperos e ingredientes naturas com custo acessvel
efaalmente encontrades

Potissio

(s alimentos concentrados em potdssio
devern também ser evitades. O rutnicionista deverd
ser consultado para ofientar arespeito da quantidade
@ forma de préparo dos mesmos,

Alimentos com muite potassio
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Cubdadosna elaboragao das receitas

As receitss que serdo apresentadas nesse
livee feram elaboradas <o o cuidade de Inclur
aimentos permitidos & em quantidades adequadas
para atender as necessdades do pacente com
doenga renal ardnica nafase ndo dialiica Planejamos
30 receitas para atereder acs padentes onentados
a seguirem uma dieta com gquantidade controlada
de pretéing (06 a 08 g de proteinakg/dia) cu uma
dieta muto restata em proteing (03 g de preteing/
kag/diz) suplemertada com mistura de ceteandlogos e
amincdados essenaas.




O seu tratamento  dietético dewve sempre  ser
acompanhade por um (3) nutndonista,

0 plangjamento de cada receita foi realizado
para que aofertade energia ficasse emtomio de 400 keal
€ 169 de proteina para a dieta restrita e Bg para a deta
st restrta em proteina, Essas receitas podem
representar uma refeicio. A atencho especial na
elaboraciodasreceitas fol voltada de formaque todas
apresentassem sabor, aroma e sparénda agradaveis
e que incluissem ingredientes de bamo ouste, facl
acesso e simples moda de preparo.

Todas as receftas passaram pelas seguintes etapas:

1. Escolha dos alimentos e quantidades;

2. Elgboracio;

3. Confecgio e prepard: nessa etapa as receitas faram
testadas no Laberatdnio de Técnica Dietética. Aquelas
que n3o apresertaram sabof aroma @ aparénda
agraddveis feram revisadas e uma nova versio foi

-I élaborada e testada,
4, Gilcuioda composicie nutricenal;

5. Degustacho: para essa etapa, alguns padentes gue
frequentam o Ambulatdrio Multidiscipinar de Doencas
Renais do Hosprtal Universitdrio foram convidados
para degustar as receitas No teste de degustacio os
pacientes preencheram umazficha deescala hedinica e
estruturada paratestar o quarko a preparacio agradou
e para avaiar 2 palatabilidade 3o sal,

Az receitas desse livro 3o faceis de
cormpreender e executar, masme para aguelaspessoas
que nao estio acostumadas a cozinhar, Esperamos
que elas sejamutilizadas pelos pacientes com doenga
renal crinica, de forma que eles encontrem um

incentive em mudar alguns hdbitos alimentares e
possam sequir com mas fadlidade a dista orertada
para o seutratamento,

Por firm, esse livio  propordona  aos
nutricienistas e a oures profissionais de  sadde
urn material educative de grande utilidade para a
abordagem terapéutica dietética do padente com
doanga renal odnica nafase ndo dialitica.

iarialnés Barreto Silva
Angela Lerner Sadcovitz
Carla Maria Avesani




Dicad de S/ 2vaticidade

HIGIENIZACAD DAS MAOS E DOS ALIMENTOS

Quande pensamos em cozinhar, duas etapas importantes devemn
ser lembradas: lavar as maos e osingredientes utilizados na receita.

Antes de comecarmos a separar os ingredientes devemnos lavar bem as mdos com sabdo

palavra SANITIZAR aparecer significa que o ingredients deverd ser limpo com uma salugio
de cloro, a ser preparada da sequinte forma: misture 1 colher de sopa de dgua sanitaria em
1 litro de dgua. Deixe o alimento de molho por 15 minutos nesta solugio. Apds este tempo,
escona e lave em dgua corrente antes de utilizd-lo na receita,

e dgua corrente, Depois, separamos os ingredientes j lavados. Neste livro, toda vez que a -



icad de S/2vaticidade

MODO DE PREPARO DO ARROZ COMUM

Mas receitas em que o arroz & um acompanhamento, aconsetharmos seguir a forma de preparo abaixo.

Lavar o arroz em agua corrente e delxar escorrer.
Em uma panela, dourar 1 dente de alho e 1 colher de sopa de cebala picados em
1 calher de sopa de azeite, Acrescentar 1 xicara de arroz & 1 colher de café de sal.
Refogar. Acrescentar dgua para cozinhar.




Ot Sugredionted: Yemperod e Suabor

TEMPEROS: Uma solugdo para o pouco sal

s temperos que indicamos na pdgina a seguir tém &timas qualidades para conferir um togue especial aos
pratos e representam uma excelents opgio para contornar a sensacao de falta de sabor nos pratos gue so
preparados com guantidade reduzida de sal,

E muito importante que a quantidade de sal utilizada nas receltas seja exatamente aguela que
recomendamos. Para isso destaca-se aqul essa quantidade:

I SAL: 1 colher de café nivelada = 1g I

SABOR:

s Ingredientes indicados abaixo tém excelentes gualidades para conferir um sabor especial aos pratos.
Todos sde faclimente encontrados ao longo de todo o ano em feiras livres e supermercados, além de
terem custo acessivel,

Aipo 1 tafo pequenco = 30g / 1 unidade grande = 580g

Alho 1 dente grande = 59

Alha Pord 1 unidade pequena =150g / 1 unidade grande = 230g

Cebaola 1 unidade pequena = 120g / 1 unidade média = 2009 / 1 colher de sopa picada = 10g
Loura 1folha = 3g/ 1 colher de café nivelada (em pd) = 1g

Paprica 1 calher de café nivelada = 1g

pimentoes |t pessen 50/ 1 s Grance =S8 T colhe de sopa Ches D aans0
Tomate 1 unidade pequena = 60g / 1 unidade média = 100g/ 1 unidade grande = 260g

1 colher de sopa cheia picada =30g
Tomilho desidratado 1 colher de caférasa = 1g / 1 colher de chachela = 2g




O QUE USAR

Alecrin fresco
Cravo

Gengibre

Pimenta

Salsinha.

Curry

DICAS DE ONDE USAR OS5 TEMPEROS

QUANTIDADES E MEDIDASCASEIRAS

1 ramio pequend: 12941 rame grande: 20g

1 ramo pequenc: 129

1 colher de café cheiailyg.
1 colher de sobremesarasa: 2g
Firmenta branca/ pretad com cominhe: 1 colhar de
cafénivelada: 1g /1 colher de chd nivelada: 1.5q
Fimenta malagueta: 1 unidade pequenaiig
Y umidade pequena l{ig
Salsafresca:] colher de sopa picada: 150
1 colher de café cheizilg
Salsa desidratada: 1 colher de cha: g

1 colher de sopa picads:Bg

1 colher de sopa picada: 10g
1 colher de sopa picada: 10g
1 colher de sopa picada: 129

OMDE USAR

Batata e frange

Carries

Frutas e peiies

Saladas e grelhados
Saladas e massas
Verduras carnes e massas

‘Pratos que contdm tomate
como ingredierte

Cames, verduras, massas
& Sopas

Saladas, sopas e molhos

Frango. peixes. verduras
& massas

Paias, molhos @ saladas
Arroz, sopas saladas @ pemes
Todas as préparagies

Todas aspreparagbes

Todas as preparaghes




RECEITAS CONTROLADAS EM PROTEINAS

RECEITAS CONTROLADAS EM PROTEINAS

Essas receitas sao recomendadas aos pacientes
com ingestao controlada de proteina
(0,6 a 0,8g proteina/kg/dia).
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INGREDIENTES MCDODE PREPARO

« Wy pacate die 250 o rrassa O GIpEQURK Expoa g 28 0 codinhad-ho afn SO0 oo

« ¥ magoespinafe 1 colhar sopa de azaite ¢ 1 colhar da c i da sl

= T ocihar da 0pachal o crame o leits e & wina panals doumn 1 dente de shoany

= ¥y colharde sopadke amido da milhs 1 colherce sopa oe mraba @ | coherda cafd o6 sal; acnescantan
+ 1 chanbe granck de atho oaspinafe, refogandoate que ek murche; arescantar o crame

e leite o manjericho a amido de millo dile Hoem 142 xicar
e c i cle Agus, M r 518 Sngrosasr um pouco
Dastigarofooo @ gsparar adiar Baterasts mistum no
liqu dificadora depois retornaran fogo pam aquecer.
2 ':d_here’ de sopa e Azeite Colocar s masiacozidaam um refmiino e despapro
= 2fatias paquanas (300 da queljo mins rredhe parcing. Seipicar alomete com caica cartadoam

] cubinhos @ oquaio mings moido sobne & mEsss, S

SEnMTEr O nEn oS
restiomienrsre |

+ 2 colhereside calé nivelacas (2g)de =l
= 1 unidada paquana da tonata
» 1 ool her i sopa manaricio
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INGREDIEMTES MODOQ DE PREPARC

+ 2 unidackes grandes dacencum Dascascare cortaremcubos pequencs aaboorinhas a

= ¥ unichide grande de alho posd canouR cozin hd-0s sepaadamanta O prifesancia no

« 1 u ilacks o mnck ce abobrinha wapor, Tamparsra carne moldacomo vinagm @ 1 colhar
1 :n ua'sage mfﬁ:m tl.-:rr'am o caf e pimanta brenca. Em uma panels refogsra

« Y de xiarce chd o farinhade trigo
= 1 cioiharca chd chaela de manteiga sam al

= dcolbens s de sopa chais
= T0dgdecarne modacum

o7 colares che taf nivekada (2 ke sl pimenta branca & 3 ranbelgs. & msssar bein b formar uma
« 1 eoiber ok caté nivalada de pimenta branca

= 1 colerde sopada zxafla

= 1 ciotharda sopa da vinagre tinto

™

Faral rﬂs\::m'.]

cama moids e azetle, ac moentaro alto pordam moakss
Rasanar

Paca: aradfara cenou A oo ida com & farin ha,.
O pao rElads, 1 colhar de cata de sal, 1 ooher da cald ds

fréfsaconddanta FOrmr ure L e comassa med s

Rachilo: misturaraabobrinha cozida com 1 colher de café
o sala juntaracarne molde, Colocar asse mchelo sobrg a
missa Lavar 2o fomo (30-80 min wtos) 2é gue 2 masa se

torme coocanta nas bomas
| usnTroaDE

Ereigia ke 415




INGREDIENTES

« & unidades pequanas da tatata
» 7 un idade granda da cenous
+ 12 unidadas peduenas da quabo
« T unidade granda da cabol
« 1 calherda s0pa de chain vende pacado
* 1 coiherde 5305 Ok vinagre
« 2 colhenes cha café n ralackd (20)de @l
+ 1ealhar de cat nivalads da pimenta branca
+ 2dentes gande s de alho picado
+ T oolhar o Sops o hals de crame de kit
« 1 cofherda 30pa da Eita
* 2 COlMenes oa s0pd Cha:
@ mEniegs am sl
« 1 fild médio P0G hde peito de TRMgo

MODCODE PREPARD

Rachgio: corfara cencum em tims, acebob ém ndebs e o
qQuiabo em pedagos paquancas.

Lapeas o frangoy corté o emn pedapos pagquano s @ lemperd-ho
com 1dente dealho e 1 colberda café da

pimenta branca. Dourat o Bho & & ceboly no arads e am
S50 KB B resCan TE O TRNGD, O quia Do, BCanoury, O vinsgn,
I colharde cafa da sal & pimenta brzncs e o haind rande,
Rafoggar & raseryan

Bataty cortara balats smoasca em padanss madiose

o in ha-Bae i B ahé q e ficue macia, A e sar a3 betata
fazandou mpurd aacrecantar | colhar decaté de sale &
rrantalos, Farmr unsieyes = com efe pusl; colocendo por
chng & midurs o legunes com TR0, debxando bors: da
tettzapamnta, Pincalsrastas bondss com crama o kita @
labEr 30 S O RS- By e o

bk

Enegai e a0
hnmu] ir
— e =
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Jalieainme come permestto
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INGREDIENTES

+ 1 pacode de 2500 o8 1 e e 1k rim
My unictack: grnce de pinsn o varmnelho

« by unichack macks de pimentioamasio

« 1) unichacs paquens ce pimanta raBguets
« Uy unbdacs medis da caboly

+ 2 dantes grandes de alho

« 1 cothar de opa ok apaite

+ 2 colhanes de o3 nraiacss (i) de =l

+ | Mo pacuanG oa Sk rm

+ ¥y colharde catd da oum am pG

« 2 oolhares da aops chel da cema da laite
+ 2fatias pequanas (400 cegualjo mnzs

MODO DE PREPARD

Talharim: coninhd-lo em Sgua com 1 colhisr sopade arata
Riaseniar

Rafogado amuma panela refogar acebola & oalbo picados
am 1 colher da sopa de azaite & acrescantara pimenta
miatagueta pioads

Modho: wtilizar metacde do refogedo acimeg parm coz in bar

o piment30amase o coraoo em fates acresaniando 1
colharde café de s2l a 100 har de sopa da © e e kit
amn sagu o2 bquidificare resanvar, Utilimra out= matede do
refogRdn pam cozinharo pimentdo vermelho cortado am

fatias acrescentando 1 colharde caté de @l oloum empd; o
ramus deakecrinn @ 1 colher de sopadac mme de leita. Retirar
o remode shacimn & lguidifican.

Mentagem do Prato

S oS | oo |
trenees | colocar otaharim

COTD & BCRLANAr Db LD El e ar
@l o modho de pinnen Bo P
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INGREDIENTES MODC DE PREPARC

= & unidadas pequanas de batats Corara berin jela em tinhas finase miraabcbrinha
+ 1 unidade pagquana e barinjes COM Ca%a
+ 1 unidads pequena de abobrinha Coraro fomate sem casa ¢ 3cebola @mcubinhos,

« 1 unidade pagquena decebol Temperaracame mokdacom 1 dente deahoe o vinagra

» 1 unidads mad @ tomata Emuma panala doo e danta de alho no azeite & depois

« 2 dantes grndes deaho picado acrescantar os kgumes a pimenta, Toolher de cafié da sala

« 2 colheses de cald niveladas {2g) de =l carne micida, ochein venda picado, o omithioe as fiodhas da

+ 1 colhar de sops de maita manfaicio Fafagan posm semdetar cozinharn RBessnar,

= 2 eolhases de sops cheins da manteics e o5l Cortars betals semcoanaem pedagos madiose cozinh il atd
= 1 colharda sopada manencdo ficar it B,

« Ify colerde cafd ok pimenta beancs Arradsaras tatakas acmEacantar 1 colhar de caté de sl

« 1 eolhar da sopa da cheing wards &3 rranfeigs parm frar um pust, Colocara medurs de ke
+ 1 colher chcat de tomilho desdmisdn amuims tava s g ':WII'{O-’I'I O puUrd pincelanco comocranma
« Tooiharde sops cheaim o Crams o it o hafta, Lavar a0 fam o pre-aguadico pam aratinge

« 4 colhares de sopa chalas (1000) O carng moida

et e —— o
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(et demdlio con leguarned ¢
eotena de deoja teitutezada

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

= 2 xicams nivelachs de otosda Hiciratara sofa ann &) ua queanise.
rilfo pré-cordo Dedcascar B cenourse cortd-laem filkles finos. Cortara

=1 unidade pecuand da barinjala barinjaka. & Bboblin ha & o homdha am padEgD s mndes

= 2 unichaedes penquenas deabobrinba Ermsma panals douraraceboh am rockiss no maite g

= 1 unidade pequana da cabola & aentar0s lagumes cortados, & pimenta, 1 coherdacald
» 1 unidade médiade tomate o2 sal, asals e o coen ino, 3 pApca & oacafio. Adeaentara
= 1 dante g ands de atho 50 hidratack Rafogar ald que of lagumes astheinm micios
= 2 codhenes de café niveladas (29)de @l Pasersar

+ 1 coherde sopada afie U ST @Ol penal, cderrater 3 maniels @ douraro alho,
» L coferas de sopade man tiga sem sal = R scantar s fhocos o miEha, 1 colher da cath de sal @ milsturar
; !1"*‘ ‘3“:1“*?‘ E.rfl‘ﬂ”"e nta prata b ACRISCANET Ul POUC Cie A0 US BpEnas par@auman tEro
3 CRUN i v _'w'“ wokime, rrantendo o aspactode fanis,
+ 1 cofier da sopada coantro picado Forrar Uina trasid 458 codn ooy ez, cebanda iin esparocant el

+ | eoar de café de pdprica fm ColOvar oF Rgurmies & & S0 rafogaclos. Sarirgiken b
= 1 coferdae sopade skafm e peads pe fod g "R

+ 1 unidedie grancla da canoura Sanitar asals e ocoento
« 1 colerda sopac hala (100 de protaing e Koyt bz piging 131, m
da sofe texturimds crua = Eremiaiken
FratEna k)
Lipideos [
Sy i)
f ]
[
Cave AT NS0T vkt
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INGEEDIEMTES

« 3 fatas de mass de canelone

« 1 o e & spin afr

« 2 falias mechias (F0g) g ricota

« 1 falin paguens de pimeaniso vemmelho preads:
+1 falia pacquans de pirnan o amarehs picada

« 2 dentes grandas da Bk picada

« 2oolthares ca 0pa da caboll prads

« 2 unidades pequanas de lonmats poads

1 calharda sopa da man Rrsac

« ¥y colfer de cafd da plmanta branca

+ 2 colhirgs chacafd nvaladas (30)06 sl

« Toolharda S‘Z‘Dad-'.'@M!Tﬂ

« Toolharde sopa da Gled

=t

MODO DE PREPARD

Canalons: cozinhS-loem Saus com | oolhar sopa dfa aafe

Recheiotamuma panela dourmar 1 denie de alho e acebolaam
1 coher de sopa dediencom 1 colberde café de sal, acrescen-
faro aspinafre picado folhas & bl e miogiloalé que etagp
mui chog acrescentar a ricots triturads, misturndo bem

P hzar a mryms 53 COf & Mt da e pinafhe & Aoota ennolan-
do-a. Resatra

folbo: em outra panel, douwmr 1 alho em 1 colher sopa da
areiie, coboar o bomate semcaica o5 pimentdes 1coherde
café de sal, 0 manjericio pad & a da pimenta branca. Jor-
Inhar e fogo brando até formar um moho.Quandoo molho
estivar pronto, colocar sobe Os camzlones & Bearas fofn o pom
BEouacar, pora proednadamenta 10 minutos

Sanitzarormanericdo

Neninfvmaie papdping 5 y
sy i Bal) - 25
Fitanaig) 12
Uptasas i) 12
S () 05
rotizio g [l
Fastono pra 1a0
O AT et
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INGREDIENTES MODO DE PREPARC

+& unidadas pequanas da tatats Rachaioscontar o pirmantie s am rockizs s cabol & o omats
+ 1 unidada pequana de barin gl o caxaiam & pedacos a3 barinjal am pedegos omndas

+ 2 unidacles rmadB s da tomata Pasgriar

+ 2 unidades pequanas da cebola Alisturar oorema O kit com T oodharcie cati o =3, 1S colhar
« Wy unidads pagquana piman Bovarmalbo dha o2 de pirwntaa o alhio, Fesenar, Pincalar uma traves =

« Ve unidade pequana pimentSoaraio COMm Wi parks da mistura oe azeite oo 1 colhar decatd de sal,
« 2oolhanes decafd niveladas {3g)de sl a pimenia,e o onégano, Mesta iaves= acmcentar os legumes:
« 2colharnes de opa de azaifta o quaio Eadoe misturarconn o creme da lele fann pa oo
+Aeclbarchcae e coite Cobartura:cortara batata com & casca am lasces fines

« Tealherde cafa nivelac de pimenta brnca Cobrir o rac haio coim 25 [3eces de hatata Finceisr = [Rscsoom
+ 1 dente granda de alho picado ] o mstants do areke.

+ 1colharde sopacheiada creme da leite Lavarao forno: pri-squecido até que 25 batatas estajam dours

« 2 fatias pacuanay (@G de queijo minas das. Servirquanta

B g3 (R =z
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INGREDIEMTES MODC DE PREPARD

« W wicars de chd de amo Arroz: Bver oamor ¢ deiarascormer. Dourar 1 dante de alko

« 10 unidades de enviha anmaoem @ la¥coherda 50pEda cabob an Toolher o sopeda Cleo;
« dcilbenss deopa s o ersibha frescs acresenta oamoz & 1 colher de calfe da o8l mIDgRra if aces-
1% unidack pequena de pimentaa vermaho centandodgues als que o afnor efej cozido. Resaniar

+ 3 unidades pequenas de tomate picado Frango g Envithai: lsvaro TR0 amagys cormenia oorts e
+2dantes grandes de alho picach cubin oS paganos @ lerparancam 1 cenbe de Blho @0 oo
+ Zrolhares decafd niraladas (33)da sal i gmuﬁﬁijngﬂarr o cibinhos de fangn am | colher da sopa
*3 opach i L -1 ' T % =
:]-:u:heraésda ded';m @cetﬂbprada Cozinhar aenddlha fresca com os pimentdes Kortados am

P TANTIL LI oL B ST RLRT cubin hos ] oaipo (cortadoam pedeons paguanos) Fassnar
« 1 calhar de sopa da manjericido Cozinhar s wsoem daandihs intaim, mantando-aconsdsianta
* Ialns periancs dé aipo paraanfatarno Ainal Resanar

+ Teodhar de cafs nhealsds de paprica

: IS . Wyt
« Zealhates de opa de Seo Ialno:am s peseb, doursr 1 dente daalhoe 7a ¥ colhar

ok sopaca cebolaem. | cofher de sopa de Sisa, colocara

+ 11ila madic G00) de peito de frango e ) f
tomaie sem oasca, oesh 3 & 0 manjericho picados & 1coher
+ 5oV U nhdade paciana de o bbb ey b ot
e rreircho o T
@ driara Houidincad,
Lewar oonolho figu idi e (B E 1]
ficadornowaments ao fogoe
acresmcentar o amoz coTido, A ) R
o fengocogico ¢ 25 anvilhas Lipidaos g} W
froscascondas com 2poa
pimentso, i pagero foon & sidie) e
colocaram wing sy Potizso g =5
acresantando as &nilhas : . .
ATy EAgE) porcima Foswarg (mg) a7
i nRtisra oomiodaersa
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g + Vade peocteda 2500 de massa da falharim Talharim:cozinhé o erm Sgua com
P . = 18 unidades gandes de woem man iaige 1 colhar sopa da dleo a T colher de cafa de =l
« T unidade paquana de cenourR Cozinharawagen inieim, mantando-a consiskanisa.
+ 2 polheses de sopa da cabola mxa Crapoisde cozids, cortaramn pedagos pag senos

« 1denta grands dealho Diascascara cenou @ & rafan picar o pimentdo, Pesenar

« 2 colhases de café niveladas (2g)da sa Debulkaro miho & cozinhd-doemn dgua

« 1 unidade paguena de tomate picada Emiuma panefadoursro alhos acebols picados emazaia:

« 1oalherde sops de pimentdc vermnaiba #cmitentar 1 colher da cafié de sal Acrascenfaro fomate

+ 1colherds sopa de mmaia COM CA40E, & wagam, & Cenod i, 05 pimentdes & omilho

« 2oolhases de opa da milhavends @spiga) ey bam.

+ 1cothar de sopa da Gleo Miotha: derretera mantaigae acrescentandoa farn ha

» Teolher de sopa cheia de farn ha de trigo me¥ando aké ficar doumda Acrascentar o leite frin medendo
« Toopo de maueipbo @240mil) de kils bem = é angros=r,

« 1 coltvar de sopa cheia de mentaigs sam sl Colocar 0s vegataks & o talharim naste moBic

Misture bem_Senirquenta

Energal ) an
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R o) 2
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INGREDIENTES

« Tunidsds grmnds de canoura
= Y unidacks grance de Hpo

- ;KHBE‘S o ¢ vl o DISCOIE BMarkanc
(50 a8 Nome sy
= & colherss cg S0pS 1223 da 3wel am Nodos
+ 2 colhases che sopa da @ba fresca

« 1oolharde cha che e manteics sameal
+ 2 colhases da cafa nivaladas (o) de =

« Ve ooiher de cafd da plmenta branca

« 2colhesss de sopa de Slao

« Jcolhems de sopa da cabola picada

+ 1 unidadk madzde torals

« 2 dentes grandes de afho picado

+ I3 xarade chd de armz

+ Teolherdes sopa de meita

* 3 unicades Sg) de clars da cwo

Farsd pessnss
MODO DE FREPARD

Corars canoursa 8ipo & cu b pajuancs. Picaro lomatks
ST CRAT @ Som damnanie CoXinhar s cenou s, O Sipo

& Nones do brcolis spasdamenta, Rysarar

Misturar ¥ colhiar da café de sl com a aveia & coloc laem
frigickeira, lavementa untada comdlan, paratostar Fesnar
Ermoutra frigidaira untada com Sleocoginhar asc s
mesxends bem

Moibo:dousr 1 dante de alho @ 2 cothenss de sopade cebola
am ¥ colherde sopa da Sleo; 3 maantar o lomste 1 colhar
ol café de |mle ¥ colher de cafd die pimsenta branca Corin har
amfogy bendo Ackescentara este molho, bodos os vagetals
cozicos e mistumr bam.

Colocar em sefratdno esta mistura e polvilhar aaneia torada
pofcima

Lewarao forno pamagquacar
por apeeinadanente 20

minuio: Ener giani R i

Servircom anme Frotena gl 1=
Upidsosig) N
Sédia grg) 00
POt iorng) shg
Fﬁm'ot:rg._n L
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INGREDIENTES
B MODO DE PREPARO

+ 3 unidadas paguanss da bannjelln
+4 unidsdes gendasda omate Rachaio: 3r0e - Fusr @ eCormr O &mos; refog Soem ums pansls
+ 1e V¥ dcam de chd dedmon oo T dente da aibo @ Yicebola dourmdos am 1 colherde sopa
« 1 unidads paqueana de pimenta deargite ¢ 1ooher de café de al; acrescentardgua abd que
dad o da-moca astajacorido: Rasenas
sdcolhamsde opadamalts ialkio: e cutr panals, dourar 1 dents de atho 28 oot
* ;;:{";ﬂf_‘ Eﬂﬂ; I:II:II‘E; ﬁgj‘;“dﬂ daceboh em 1 colherde sopadeazaite, Acrescentaro tomata
S e AT GEY AL O cado, 1 colher de café de al omanjericios a pimenta Dabar
+ Deodherms da ca nivalidas (1g) de =l Eﬂmha ratd fomner um molho m:rqs:{'q ntaras pgllpas adabar
« T codherde sopa de alecimdesidrstado cotinhar Juntaradste molbo oam o qualjo mings peadinhos
+ 1 colher da sopa chiiz de uia-pasa banca auva Rechearas barinjeias a os bomates.

+ 1 ocdhar da café da omigano

i Ern um recipiante misturar 1 colharde sopa de areitecom o
+ 1 colbarda o da ranjeresa tarmilha &0 oréganoe pinceliras barinjeks @ os bormtes, &
+ ] colhar da cafa de tomilho desd mtado ArnumEtos & 1 m pira: A ssarem fomo méd io pré-agquecido
« 2 Tatlys pen uenas MO0 de quatio minas S qua o5 gumes astajam

i S NN

iz da manerichoe s

MODO DE PREPARD R I T S B . S
; ; Freasina ) ®

(Dot aT B D rin i § 50 e oo 0o Shasd Mot SRS plake L B

da urra colher ratimr a polpa. Corlar urs i)

tampa nos tormatas & com oauxdioda uma Shda i) 55

wiher mtimra polpa. Cortariod as as polpas T Potinde b T

T A0 P LTS @ T M o s

[ T s R ]
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INGREDIENTES MODO DE PREPARD :

» dunichoes pequanas de hatata inglam PR G B0 rosso 3 batats, 3 canou @ ¢ & 3tobrnha o b

« 1 uniidade vde de abcbinh I
Fi Tﬂﬁmde EEL:SE i :em,?g iy o casa. Mt umr s temparascom | coher de cafd de sl
& pirnenta Paseniar

= Teclhar de café niveladade pimanta

Eﬂﬂ;ggr‘ﬂfgﬂ S S Batera clam em neve. Misturmrdelicadamante os kgumas
30 £ ol CaRe N Eacad () 5 ;.

« Tecibards sops ca b lgmparados aclas batida, Untar umatranas & ¢ daspajar

« Tokanta grands da 2ho itE A urE

« W3 sknmdachd dearmz Levar oo forno médio, pré-aguacicln, para s ssar

* Teoiherde sora da male
« Voolharde sopa da cebola
+ 5 unicledes {150g)da clar de cwd

Sanircom uma ponso da amog
(s o mdka ke piac (ki sl M)

AN DE
Erga e a7
Frotesna kgl T
Upidesl | 12
S rg) e
p—— w0
[ — aar
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INGREDIENTES

= 2 xicams e chichains da macardo
pamfusoconicdo

« 2 zicaras de chd chais de brdcoks

americand (soas foes)

= 2 cofheras de sopa cheis de ormate ptado

= 2 xicaras da chi cheias dacenoy m miada

= 3 cddentad grandas da alho picado

= 4 cofheras o sopa da cebola

= 4 colharas da sobrenna i de araite

= 2 colheras chi chaiad daenvad finds

desidratadas

« 2 oolheres de café cheias da salimimaa

= 3 colher cie cald niveladas de prnants branca

+ 2 colheras ca café nivaladas (20) e sal

« 1Ak madio @) de pefiode franao

= Suca da Vi limdo pequanc

MODO DE PREPARO

Macarrdoccozinhar s massaam dgua com 1 colher sopa da
mefta a Toolher de cafd da sl aspezar 3 SQua apds Coti=
mentoe msrarn

Brécolis & Ceroura cozinharas flomes de brdoolis pord-s
minutos am agus fanwente @ despete = 3gua apds ocozimento;
sesenie Dascaicara cenoum, rkar am o Qrosso ¢ Rserar
Frargio: b C Trancd o Sus cofran ta & corE- k3 anm cu bin-
s Darm pachiba nos. ey sau s e mperd-iocom 1 denta de
alho amasada, 1coiherda cal da pmanta benca e 0 suco

cka Birrea Rt o frango e mpesd no ataia com 1 danla
chahoarasadoe a caboly Riads jem relo fing shécoume
Aorescantaro bocols s cancou e, 1 colfr decafd de sala a
pirnents DEnce, mxdndo bam

Markagem doPrato: junta
2 A a P COXRdn Bio Frango

migadosacesanteo et fiank

fomate ploado o caxs) a rergalica) R

e e aianms fings; midurs i) 113

b Sirva quenta

3 ki i) 12

fanitzara sisa

et pdiiag 13 iniahilc s
TotEiorg) [E]
Tastainrg) 0
OO R T e




INGREDIENTES

= 2 phom s granche e milho warda
= 1 upickck gEncs de canaurs
1 unichack iwacia de chuc hu

Yeunicha madie e cabola

= 2ooihers o sops o 2ailba
Adentes gmncks de 3lho pacado
1eciherds chd da =la desdstads
= ¥y colharde o368 da pinanta brsncs
« 2 coihena s ca cald niveladss (2g) ce
« Tociharce sopa e kite Oe Coco

= Toodher de copa da chaino vede

« By kS mdcho (P00 de peito da fangn
= Suco da Y IBo pacusng

= W unictacla mdctia de pimantho varmalho
= Ny unicdac mad s de plmentao anErals
+ 18 unickck s granclas de waam maniaig

= locdherc sope chaia da crama da kil

i adtnel i e
2

MODO DE PREPARD

Frampo: Bivar e corts o frango am cubinhos, em saguids ke me-
P lo oo 2 den ta s e aha pimanta branca e i, Refacar
o fran@o temperado nosaita com 1 danta da aiha & seda
& & cabods mbads (e rAda fino) & & recantar o pimaniSes
corados amc ubinfo s, Rasrear

Legum 25 cozinhar novaporochechy, a canou = & & ragem
cortados emc ubinhos Acrescentaredes bgumescondos e a
salsa a0 fran oo Rfogado.

Crigm e de milho: debrulbar @ cozin har o miho; @m sequida
ligusidithoar o milho cozidooon 2 xicares de ¢ hd da dgua. o
crames o laite, o lelta de coco, 1 cother de mpade azetas
colher decafe de sl Agueecer essamistum liquidificada numa
panelae acrescenfarocheim warde picadoe a pimenta,
Emuma bEvases seniro crima deé milho @ o3 lagurmas com

Pt || cusmosoe |

Eergai 0
*Pary mdudro norde potisdo FravEna ) 17
G e DT, Bl i —;‘;{1;‘;_“_. - =

e ol st s pag 11
L S e e e Socko irng)y




&oote

/o de lequmad cone guad

et

acompaihace de aioz de biocolid

e

IMGREDIENTES

« 1 colhardie sopa chaia de farinha de tigo
« Wrunidade da pdofranoés tomado
= & colhanes de wopade cabods plcada
= 3dentasgrandes daalhopicado
Yo unidade grande de cenous
+ 1 padano médioda sbdbom japonesa
= Jcaolhars dé sopade maita
« Wi wicara de ché da armr
« 2 xicaras de chdde biocalisameicano

(55 as flors)

= 2 oolhanres di cafd nivexdas (201 de sl
= 3 fatiEs paquanas B0g) de queio minas

MODO DE PREPARO

demeta Acmcentaralhdo pao francd s mibdoe ¥ do quaijio
rkado.isturar bam e prepams com asta rmisturaos bolinhos
o Cenoas

AbShans; refogar a abobormames ads com 1 dante dz alho, 2
colheras de sops da CabolB, ¥ colher de ool de sal am ¥ colhar
de sopade araite. ferascentara ¥ do pho francésmladoa 1
oy weijo ralado. Wi umr bamne prapars cOm &t it o ol
botin e de abd bora Finalzar o peepam dos bolinhos, frigindo
& ume chapa com 1 colher de sopade azeite

AFFOE: RIogaraarros com 1 dente da aho & cebols o arsita
utdeando pamo corimantos Sguado brdcalis Ml durse as
flors do brboolis com oamoz

Serwiros bolinhoscom o arme de brdoolis.

L qunn s destastar s canourse 3 sbobom Ralars _m

cenaura & cortar aababon am padacos paianos. [——

~ ¥ a3
Carinhar bemna canoura ralada & shobor am panalas

separadas (de prefancia nosmpor) Cozinharas fioees Froteina g} L

da brocolis por 4-5 minulos em &g ua ferve nte, escomar Ligidees g »

as flomesde booolis & reservar eda Sgua pam prepamro G
arme, Rataro péo fencds, Resenartudo s ko bre) i
Bolinhoda begumed: G - egar s Cenouh | Pesiarielmg) i
arres sda oo 1 denla de alho, 2 colheres de sopada Featrairng ax

cabola, Y coher da cafié da sl ém Yecolhar de sopm

I RCAO O R




INGREDIENTES

« W paccte da 2500 ce e da Sspaguale
« Tunicace pecuena de baio Hs americanc
« Wy un idada madia oa couue-fior
+ 2 unidades g ndes da cancura
« Tunkdack padpand ch pimen 5o
warmalho am rodalas
+ Wy un dada méddia da plmsantao
war ok e ok las
« W un dacta mdclia da cebolam mdaks
+ 1 coher da sopa O azaite
» Tooker da sopa Chale de Cramne o lake
+ Yy colher de café de pimanta branca
+ 2 cohenas dé café niveladas {3g) de sal
« Tamo pequen de man ericio
« Tooher de sopa chela de Barinhadk frigo
+ lcopo de requa§@o { 280mil) oz lade
« Tookerda sopa cheiade mantag sam sal

refocpcko O lRgumes & Energia (K] a2

} misturara messs
Samvirquenta e L L2
Upideos igh T
& Sk rrg) 50
[T —— PN
Foamrarng) 1]

MODC DE PREPARC

Ezpagueta:cozinhars frassaam Sguacom Toolber sope de
Greite s | Famode rmanjericso, EROrmara fesanar

Rafogacds du egumar: RESEn R0 pEeoancs o becohs
{55 34 fores) & couve-flon, Cozinhar am poucs Sous
BCRicen BN B pimenta DRNCE ACracentar s Canours
cortac am firin has quan oo estikaram quas: cozicos, Apas
coRido s casprzer & S0uB: Aquecaram umna panata 1 colhar da
sopE da arafa ¢ ratocRra celola cortads, |uniarcs pimsntles
atn mcaiEs ¢ coxinhar kvamanta . Acrascentarao refogado

1 cofher die sorpa che CRern Ol laltae e colharde cate da a1
Resarwar,

Maodhos charater 2 man E?lga @ acrgacantara faninhe maosnco
atd foar doursds, Ao ricanbar obalte Trioe | ooihar de cati da
sal, maando bam #td angrossar

Montagem do Pratol
wniromaito b o (R

AR Fnon foon |




e coe towmmale, als
& Catate wmotida

INGREDIENTES

= 2xicBm s da chd niveladas fubd
2 unidadas medis da 1omata
1 unidade média Oe cebola

= 3 ciantgs grancas da mlho picado

« Wy unidede paquena ca alho-pond

= Jooihgras oa o2 niveladas (2o)de =i

= 2oodhg s de aopa de azaite

= | coifar dix ¢ afé n Walada de pimanta preta

« Yk colhar de cark de loum am pd

= JaVeropos pequancs (Tl de dgua

« | mmogrands de manjericio

« Toclherde café de envas finas desdratadas

« Tocdharde sopade sl frexs

= 2 folhas de oo

« T oodher de ¢ hdchaa de fomilhodaesdrtado

« 1 ransa mdadio de alacrim

« Toolharde ¢ hi chai de ordganc

= doolhanas da ops chaib s (1003)
o e moida

= 1 ooihar che S00E 0 vinagne

= -
2 [
-, 4

MODO DE PREPARO

Caldo de legum & am Ui pEals praparar urm cakin da
e utlizanco as falhas do alho-po, o ou o o omiboo
e Firn, o ORSCEn O e E cabols & 400 il da Sgua (2 copas)
Diafaar faniar por paiD imanc s 15 minutos Coara rassnar
Tarmparara cama mosdacom 1 danta da alho, vinag g ¥
coltvar o cafd de plrenta prate, Resaniarn

Podanti aim uima panala doursr 1 dente siho am 1 cofhearda
w0pE O Bradta; D olvar o Tuba e 200 il o S0 & daspejar
03 panaia, Maxar berm, Acmicantar | oolharde caké de @le

o cEico ok lagu s Mk bam 318 que edais cozido pam
chagaras poniode oore Coocar am urma e s & pamR aaTar
talba:dourar 1 dente de alha oaho-pond fatiads 2 3 cabola
noErate Acraganta o tomate COM CEICE picado B came
rroxida, 1 colhar de cafd de =l a pimanta, 3 sala phady o louno
ampd,asanmsfing aas
Balhasde manjarcio
Drsanfonmar s polenia g
clespeiar o molho s bne &a
Servir quenta




INGREDIENTES MODO DE PREPARD

+ 1moihode couva mantaice Pra P& O BITCE con o dascria na pEging 14,
+« 384 xicara da cha de arnoe s

« dentesgrandes de alho picado picads Coraratoua amtims Anss. Rafogar acabol & 2 danted da
» Arolhesms de copade oo

o U al iebel st e ot e focl s alhoam 2 oolhems de md:&ulmeem 1 colharda cafe de
v 30 e wicam ol e ok farin he de milko =l Acrascentara coude @ apos corlda acrescaniara farinha da
« 2 colhares de Café nvalackas (20) e sl frdle 24 Bormrar e fanofs Fesa nisr

« Tfilé médio (0gida peito de fanga
< Sucods ¥ im0 paouens Lawsrofsmng & tamperar com 1 denta de alld & pinanta

« Vicolherde café ok pimenta branca brancae olirdo Reoger ofrangs eml colher de sopa de dko
Dastiar o frango a midurd o oom & famda e couva
Seneir am uma irendad @ o6 O SR




INGREDIENTES

+2 upicedha s orand s che batata banoa
(randionuinha)

+ Tunidade paguena de tomate

« 15 unidades médias de quiabo

+ Teolter de sopa de vinagre finto
« 2oalhams decafa niveladas {2g) de =l

« 2 dantes grande ¢ de alho picado
+ Toalharda sops de stelta

+ Dealhasss de sopa chaisd da manteics sem =l

+ 1 médio RO da: peito de frango
= Suco de Y imdo paquant
« ¥y cother o a2 ol plmaents banca

« Tunidade paquena decebol em mdaks
+ Tcolharda sopa de chein verde picado

+ Toolherde caté nivelads de louroem pd

T2 s . : 15
atata baroal f‘l’({.’a;ﬂf{.’{{é‘ge‘f{{-ﬁ/{f(ﬂ__./)

- (eiabo e SFrange

MODCG DEPREPARD

Cortara cenoura & tinntas,

Coraro quiaboerm pecEgos paquanos,

Lawarofmngo, coriar em cubos & tempe=r oom 1 denieda
st picadoy; pimenta branca e suco de imdo, Eriuma panata
dourr 1 dente dié albo & a cabola no azefe, Acrescentaro
frango, oquiabs & cenou @0 lomate picado sem caxa, o
vinagra, 1 colherdecafé de sl 0 buroem pdeoc heimverda
Fefogare resenmr

Dwscascara balata bama (mandiogquinhal corarem
pedarts madios, cozin hi- l até que Hgue macn. fmssdlas
& o i icaniar 1 colhar de catd de sl e a man taks pam

Bazar U M pure Rosme u i b s6a com sl purd colocando
porciman midum de legumes, detancdoas bondas co puré
aparanta

*Panr rehuz 0w e poalzEo
L
eenme desedming pag | pa
i+ Bartr e bt feoandinguinh Enegau i
o qukiba FrotEnaigh 14

Lipiden: i) 14
Sddio rg) i
Fotizroimg) L
Fatora (rng). BF

SR I et e




INGREDIENTES

= duicaras dachd chalas da
MECartan pamiuso

= Zuicams de chid chalasda brocolis

amaricano (55 as floresh

= 2colhenss de sopachaiasde tomate picado

= 2ohcaras do chid chelas de cencum rhde

= Jdantes grndes da atho

= doolbanres de sopade cebola mlads

= doothenas da sobmeme s de arete

= 2codhersda chd chems deenms
finasdesidratadas

= Zeolheres dacaté chels da salsa fresca

= 1 coiher de cafe nivefadadse pimenia banca

« Zeolheres de café niveladas (2g) de i

« Wt Inta dlnnch de 130G {700)
da b m ém Sleo

MODO DE PREPARO

Macarrdos coz|nhd-oem 3gua com 1 cofier sopada arafa,

CrascBecar & Canon /m, BB em mio gnodio @ raarear.
Cozinharas fiomes de bricolls por4-5 minulod emagua fenente
casprazara auae mesanar

Coraro homste Com CRECH 2 CUD0 Y PaCUanc s R
Refoomra catols miak ¢ 1 denta daahoam 1 colherde oos
camzaite e colhar de cafl oo g2l Acramaniar otomata

© brocolis & 8 Canou s

Juntara st bagu e OO0 S0 INACANEE0 A 0N Lo nta

2 eodbaras cha sopa da Bzaita, 1 colhorde caté da @l

o Ztum dedfiado @ 35 ani@s finas, Misturar bam g anfeitarcoma
salss, Colocar na gekdelm até o momantodae serin

Sanltmara @la
(en o aapdisg 1




INGREDIEMTES

=1 unidadke paquenads aipim (mandioca)
+ 1 unidade paquanade batak inglesa

« T unidade pequenach bataks doce

+ 1 unidade paquenada mandioquinha

ou batata baroa

« 10 unidades médas dequiabo

+ 2 padeoos médios de abobom japoness
+ 2 unidadss grandaes da canou @

= 1 mcthiode coue mantags

« 1 unidads pequanada bananadatems
« 1 unidads paquanads cabola

« ckentasgmndas oo sho

+ 2 cothermd ca sops da coantro

+ 1 unidade pequanads chuchu

+ 2 undades machas da rnane

« Ta ¥ unidades paquands da abobeinha

+ 2 colhares oha caté niveladas (2g) o 53l

« 1y colher ce cafs de piments branca

+ 1 pacEgn paguend (800) e miduin boving

+ Tootharde s0ps de ko

Pl pesao s

MODO DE PREPARO

Cortara cancum, 2 abdbom, oquabo, ochuchy, o e
abobrinha o 2pin imendioca) & a batatasem pedagos
pequenos. Limparo mtsc ulo Corarem pedagos peguentsa
ternpemroom 1 dente de slho picado. Em unma panel granda
refgEr 3 cams ann Sleo, Ackscantar Sgua @ colocar o alpim
pamE co inhar unio, Gusndo oalpim oomegar aficar mac o,

o R scaniara cenourm 3 atobom batete; 1 colhar de cafd da
= Yooharde caté da pnantae 1 cobola cortads

Cloanco a3 batatss comegaram & ficar macizs scmaantar

& ababora & & 5eg uidao Chiuc hu, omaxis 3 abobrin ha o
QU b e oalho fatiado. A0 finel a0 rescantar acoue

& banana ocoentm e o redantado @l Quando todos os

leg umes edlivaram macios a

preparachoei el pronts
*Para sy 20 o g potdnsio
IR R, SR R -
Rn I GERTtone pag [ prsa
oo 1ot feg it e ie
preparspion
’ |

Enengis (el Ers
rowinatg) "W
Ripizeos (g "
i3 e o
Potsoingl 241
Féstr g w0
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lewlilii acompanfiado de puté de

wa de dofa tekiti e

MODC DE PREPARC

Arroz e Lentiiha: lvaro armz e & lentilha, separedamente @

INGREDIEMTES
+ 3¢d ol icara de ché de armoz parbodizado

+ Yo o wicaes de chada kntilha daixarexomer. Em seguida miogslos juntos com 1 denfa da
» ddentasgmndas da alho picado alho, 1 colher de sobseme s de ceboly miadns 1 colherde cafa
4y unicade madia de cebols ok sal em 12 colherds sopnde Slka. Aorecaniar n 5yua pars o
» Teatharde sopa de Ska cozimenio. Rasenmar
+ 2 pachcos miédios de abdbom japona Sioja: hidkatat a solaam Sguagquenta, 3pdsh dratady, dasprazar
+ 2ootherms da o dE arzitz aagua meAante. Em saguida sefogd-B com 1 dente de atho em
+ 2eolthars da calé niveladas (2g) e e 142 colhar o sopa o Gleo, Misturara so refogadasnarme
+ 1 colherde sopa de salsa freas picada com lantilia, Pesarvar,
= colher de sopa cheiai0g) y -

s profeina e mjp crum Abdbors: decascar e cortarsabobormem padaots pequancs,

refogd-ba com 1 calherde sobremesa dacabola miada, 7 dentes
deahoe 1coharde café da salem 1eoiher de sopadaaraite.
Cozinhar com o minimo da Sgua possivel 4 pds corida, anassar
aabibom pam fearum pu adiconandoa aka

o rdanta dacabob conads

amnocklzsam 1 coherde | Egaipah | 4
sope cha azaita FormEr ung NowmaG! w
Irwassacom o puns da o

abidbam, cobrircom o armz Lgdeos g 1#

e bantihae o, Deaomr Sl irng) a

com as rockelas de cebol = P =
porcima




INGREDHENTES

aluminio fou por 20 minuto s v fornd da momonda s anm

e, ““'¢‘d=9“rj'¢=d=*b¢m“ Libant i L potenc i akta) atéque ela erte@ cozida, s de ananchar

* | ditam decate da ke da oo Caimresfiaremtinrs polpe. Resenar, varo arot edebar

= | molherda fopa de arsite de dends asooreee Aquacar] colbarde sopadedled, dourr | dente de

' ﬁdﬂ‘“*?’ﬂm“?'ﬁfd‘? alho pada sibo &1 coherde sops decebals Acrexamaro arme & | cober
= ¥ unidade médi decebols pacada de carkde mi. Refogar e irscmaenmnds S0 a0 qua aels

- | unidade pequens detomate i A re I

+ | colherds sopa chel decocentm
= Toolher sde wpe () Sg) de Gomarko

Recheio: wmpemr oscamandes com Ve dente de xlho.a
linpo 2 m cama |'_‘-II'I':-E"|_'I'|.Tu oy P imeDy & 0 S G a0 AGEECET O aTeiie de
- 3/ xcam decha dearme parboilads dendae r_ef-:-;_:ari:- restante da cebolae do atho. Ace sentro
« 1. peduge pequens de pldrEntdo aime ek tomate picado | caRw, @ ptm'?mé-:funnd-: am tims fina s,
- 144 unidads peuEng de pimen s laguets O CAMYE a0, I. colbar da caté da ﬂllnn:e-..mhn: porcarca de 3
2 ool hem side c3fE nivelzdas (20 de ml milntos Adiconers polps dasbiborm, o 8reas, & pimeants
- 4 colbam sda mps da dleo malsgusts. o coantm picado 2o kit de coco. Misume Rechssr
= 1 colherdecaté nbebeds de pirnents 3o neing 2 abdbor mamnga & sarvir
» Suco delh unidede paquens de o

el il

OO0 OE FREFARD Fremnaig T
FaZer Wind T mps ia sbd bo & mtirarag lipideasigh ¥
smmeniescom ima colher Colbcaraabdborm Scdiirg 3T

2=ma tampR com o bumEoo par bEeo em wme
tmvasq, PFincehra abibom com 3 colheres de
Sled @ corinhi-k poram Brno comeconal Féshra (megk L

pd-r{l i afuto F end lvafdo 8 & lJﬂ.F'\-E' e -

Potmaso g i




S/ blesta cone guialo
0 frastqo

INGREDIENTES MODO DEPREPARC

+ 2 xicams e chi nvelsds de fibs Rechaio: lmsr o frangoaim S0 cormente, corarameou Binhos

+ T2 unidades grandas ol quisto e lemperarcom 1 dante deaho picado & ¥ colhar da cat da

+ J Unbdeciad panuenas da lomals pirenta bisnca Doumr o ahoe s cabls v matla, acreicen ar
+ Teoherda sopa de cabol picads o frango, o tomrsle pleado sem caies, O pimen tho, oquibbo

= Jdentes grandas da Bk piads corsdoanm pedagn: paquancs o vinagr, Toolher de catéde

+ Jeohena: e café niveladas (2g)de =l @l & pimsén 5 bi@ncs & o chasd varfa. Fasarar,

+ 2colbares dé sopa da aaite Polema refogar 1dente de alho picadoem 1 colherde ©opa

* : £ m.g it hool e r.m'm:ﬂa bronce. e Azeite disolwaro fubd am 300 mi de Sgua & depear nede
i CHRRICE A0pE T4 & r.g o Hm‘f prada refogedn. Acrestantar Tcolberde café de s & 200 mi da dgua

: ;fgg:;nﬁgﬁﬁﬁz Pr;l?t;‘jﬁl:;:;m leadls Mamar bem st gque esteja coridoa alcange aconsdstincia de

+ ¥ fali 2 pi = ' : iy : ;

« 11143 micio £00) e peitodi frango i’:,ff::fr;ﬁfntﬁm Trawasin deban o U espago no

Senvirguente

EETETEE] aaz
PR ) 17
e
* S ) Az
ﬁa o __,q rotEksio gl ar
. Fismong +1]
— M:f‘;.:.mb'ﬂ.\'WWJ




2 lentliliia cone pLoted
Yl i zada

Pam 1 peEoas

INGREDIENTES MODC DE PREPARC

+Wyxizarade chd do kentilha Hedratara aja amagua quenta

+ 1 motho da couwe manteigs Duascascar as canours @ corarem rodelas, dividir ototal am

+ 3¢ e unidedes madias de cebola am rodalas duas pones @ resanss

+ 2dentes gmndes daalho picado Cozinhara lantilha em 500 milde Sgua, quando com-ar a ficar

+ 1 unidade grnds de cerouma macia, acresentar | pongio de cencurae 1colherdecaféde

+ 2ralhases de caté niveladas (20 de sl @l Refoger 1 dentade alho picadoem 1 colher de sopa de

« 2rolhasrs de sopa da arefe areits, acrescentara cebola e a couve cortackaa m tiras @ delwar

+ 1ealhards cofé da loum am pd cozinhar Apds o corimento da lantilba & dacanoun liquidificar

+ Teolhar da cafid de osicmno matade dasda prepamcio e reservars oiira rmatads Juntardsta

+ 4 colher da eafé de piments branca sty liquidificadad metade que ficou meeenieds. A resantas

+ 2eolhas da sopa chelas (250 de A oouva ritoEda & e, 1 oother da calfé da loura am pd
profeing e 5008 Crus & 1 colhar da café de ml

Senvirquanta

Para preparar o acaimpan hamsen bo: Misturar | coherde jops
ck azaita com piments

umaE chapa com esss mbtura

@ fritera outre ponsio de B gL F
CONOURES. Sarvir oo a sop Frotsina gy 3
P R e dur'o o g potfaso Upidans igh 8
e 25 R e i, 8 i B o e S Spiiari. = z
ri s e pag, | B Siddia o) =y
atens b e oo mounr P P
Fosfora rng) a2
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&
Ofottecs

@ Ao

leguenmed e Licota ao oo

INGREDIENTES

= 4 un idades pag wenas de o hame

+ 1 unidade médinde bannjala

« 3 un dades pagsena s de fomata

« 1 unidade g mnde de abobrin ha

= Scolhass de sopada azaita

« 1 colharde café nivadas de pimenta branca
= dcolhares da chdda mliadesdratads

+ #colhaes da calé niveladss (1g) de =l

« ¥ unidade meda de pimantiovarmealho

« ¥ wnidade média de pimentioamaralo

= 1 unidade médiade cabolk

« Jcolhamesda sopada uva pasa prata

+ Teolharde obrme s orkgano

« Tealharde chs ches de tomlha dasidratada
« Tealhar de sopade alacrim de dd ratado

« Jcolhases de opade deo

= I fat@s mddizs (Tog)de nccda

MODO DE PREPARC

Cortzram tisd finas 2 bannela otomats, 3
abobrinba @ os pimen e s, Cortar s cabols

A mdalas, Colocar todo sam um refEsRo
Miistursr 1 colhar de cafdde sala 2colheras

Para 2 prestoss

de mpadamats juntacom W colher de café da pirmanta
branca, 2 cothergsde chide aladesidrtada, o ordgana, o
fomihoeoabatrin Acrescentaressa mistu @ acs lag umes &
mistu@r Acrescantar tambem 3 uva pees@ e & ncotamold 2
A5 e forna madio, cobrind o com pEpel aliminic, por
BRrCoo reada e it 30 minetod ol B o we OF BQuna s adlajam
comidas, Re e s,

Misty = o aze e (5 colheres de sopajoom 1 colher da cai@

da sl Vs coberdecafd da pirmenta e 1 cotherde chide alis
dasidmiada

Cortar o inhamaarm rodeEsa pincalzr cads umacom oamite
famipa rEdo,

| har o inhame emuemac haps untads com Sleo

Erm urina trves s colocar o Eegumes nocentm o inharss ém
woilta pam sEnir

el
S R, e i O pre -

o desriios na pag. 1 panr Erer gin(kcal) Tl

O indud i, Rt & abod it Protsinaig) 17
Retie of wwrpaist &3 prepasiipda

Ldeosig) =

Sdeks o) sa%

Patismia frg) zw

Féator s (g EET

ORI L R0 A




INGREDIENTES

= 4 unidade s paquenas da batata Ingle =

« 1fild médio @0g) da peito de frangs

= T unidade paquera dechuchy

= 1 unidade pedusrd de canoum

= 1 unidac riddis da tommis picads ssmcacs
= ddentes gmandas de alh picado

* 2ooihares 8 caR niveladas (2g) e sl

= 2 colhates G 0P da cebols picada

« Wy colharda café da pimanta brenca

= Tootherde sopa oe i we e ploado

« Ny ciofbeer o café de cominho

= 2oothares dech chads de mantaiga sam sl
= fycoda ¥y umdeds paguena da liméa

« Toother de sopa de dleo

* Toolherde caf nivalads da louroem pd

MODO DE PREPARO

Corfara batata ochuchy @ acenosm emcubose cozinh&os
sapmradarnenie,

Cozinharas cadtas dos kgumeas em b llroda 5gua. Acrascen tar
@ bumem pd Guandoo caldoe stiver com coloracio ascurs
cheslicar o fon, conrs Rl o calda

Ammssara batata ainda quente o acrescentar 2 oolhess s die chd
o mvan telge sern 53l e 1 cotherde cafd de sal para formar um
pu . Formr omatrvesa comaste pus

Rachielo: lzvar o frengoe tempemr com weo de Brmdo, pimanta
& Vdente dealho. Douraracebolase oalthoem 1 colher de sopa
e Sleny, colocaro frango tempemsdn, o cominhio o chein verds
& tomste semcasca & 1 cokerda café de ==l Refogar alé que

o frangoefe|acorido. Desfiar o frnoo e acresantarochuchy
encancura Colocarorachain sobma 0 leito de batala e siar
COM WM pouco do calda

CUANTDADE
e gain) 27
FrvhiEna g iz
i Lipicas gh &
Fédia irg) a7
idiceanikutc ] e
Fagtoro irng) 124

Lo ety e e Gl e T




INGREDIENTES

« Wy wicars che chi da amor

+ 11l mecho O0g) da peito de frang

« Soalhanes Ce 00E RO anvilha IR

« Vi unicace peguens de pimentso
warmalhopieads

« Vo unidate peguend cie pirmnsntho
BITEM0 pCEE0

+ dokantes arEnca s dd aihd picado

Joolhass de caté nivaladas (o) de ==

Jrolhesss che sope da ceboda plcada

Toolharda chac hal da castanha

o 2|y an sal ol

1 colharde sope de cheim verde picado

Toolharda caté nivelada de cominhoam pd

Toolherds sopa cheds de uwa passa preta

Soco de ¥ wnidedk pequens de limdo

« 2oalheszs de sopa de dleo

MODC DE PREPARG

Ciortarcs pimen bBas am ftirin has finss, Cozinhara arvilha
Lavarofmanoe bampe s com lindo. piman b e ¥ denta de
b & prra i, Coourar Weclan bs da Blhd e 1.8 Ve oalhar de S5 pa
e caboda am 1 colharda sopa de Slao. A reitantar o frango )
tamparsds o cominho O Chakm werda ploado e T oothar de ¢ &l
ok sal, Refogar atd qua estels conico, Desflar g resenvar

Lavar camor @ debar escomer, Dourar Toknte l}?-?lfh_l:! @la
Ytalharda sopada cabola am 1 coihar de fOPE ck Qi
hessscantsroanme ¢ 1 oolher de ool da @l Pafogara i

& rasca ntEn oo 3gum atd gquae camor @skaja oon oo Mistu mr

=0 amor cozhdn, 3 envitha, os plmantde s @ o frangodesfiado

A pECET O 000 @ CoIDCET arn urna teued s, acrescantandos uvs
pEssa e a castanha porcima dorsto

Bnar g B 1
Fotenaig) 1%
Upddent igh 1

| sememg w0
__i;ﬁswrrg] 2%
. Fﬁn‘u'ntz-r;l“ 27

PRI O




v conn betintfela, adobuiny
e nolfto de tomalte

INGREDIENTES

« 3 fatias da massade lasanha

+ 1 unidade miédi de berinjela

+ Tunidade grande de abobrinha

« | fatia pequena de piment&owermetho picado

+ 1 fatia pequena de pimentdoamakn poads

« 2 dantes grandes de albo

« 2oolhesss die cald niueladad (2g) de sal

= 2oolheres de sopa de cebols

« 2 unidades pequanas da lomss
picadosamoata

* Tealharda 003 e ranjesicho

+ 1ootharde cafe nivelada de pimenta branca

+ 2oolhaes de sops da araite

= Tealharda sobreme @ de osiaano

MODO DEPREPARO

Laranha:cozinh B em dguacom | colherde azeita. FBtiara

bez rin jetay @ @ abobrinha com ca sca, na dirgdodooomprimento,
emfatias finas e rsnar

Iiistrar 1 cother sopa de azeite com W colher de cafa da
pimenta brancs, 1osiher de café de sl ¢ o oréganc. Coma
sty pincelar levamente umafrigicieim. Pincelsr tambdn as
faliad e gralhE-|as. Fedanar,

Mol R &m oo tre pane b dourar o albo poado em 1 colherds
Sopa e A eita, aolocar ooirahe Of plimentiSes, 1 aolher de cafa
ok 53l o rEn jERcho pradoe Vi coherdacal de pinants branca
Cozinharanm fogo brando 218 Smar u memolho. Basenar,

B ma e s, ir mon tandoa Exsanha sttarnando a masss, &
fatias cha berin s, abobrehe & o pnoiho

Finakzar com molho nas iatemisou sobm a Bsanha, Lawareo
Torna médio pam agquacar

PO aprxrnadamanta 15
mingio: megaliea) n1
= LipFdeos kgl 1]
Fodio fg) b
Tt i) 64
Fimono () 124

Condaio i ool o sl




RECEITAS MUITO RESTRITAS EM PROTEINAS

Essas receitas sao recomendadas aos pacientes com
ingestao multo restrita de proteinas (0,3¢g de proteina‘kg/
dia). As mesmas devem seradotadas somente em caso de

aconselhamento do médico ou do nutricionista e devem
ser suplementadas com uma mistura de aminodcidos
essenciais e cetoandlogos de aminoacidos essenciais.

RECEITAS MUITO RESTRITAS EM PROTEINAS
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2dpaguate ao wolie

MGREDHIEMTES

= ¥ poode i 2500 e masa ol epaguete
» Vo megD e es penafne

= eolbal de fops chais da drama da kile

= ¥erother da sopa chei de amido mikio

= 1 danke grande de Fho picado

= Doolbere o caf nivelsdat (@ grde sl

= 1 unjdacs peduena de fomate

+ Vool r ok sops i e n e B e

= dioolbenes e sopnda arela

[Par 3 psnaa |
MODO DE PREPARD

Eipagu ete cotinbat am Sgun com Toolhel de sopacde alsiia s
ool haar ol cad Ca w3l

Piolno @ unna panel doursro alhoemn 1 colhaer de sopa
o Ezoita o ool da cakd do sl Bere sanlar o spina i
refocn o ohé que ek mu mha; o Eentar ocrame de kils,
O Iran jericho & oamido mitho dik Boann ¥ xicam de SguE
Il Al G QICe a7 UM pouco,

Dasigaro 000 & espanar esiriar. Baterasta misura no
liguidificador ¢ capols retormar a0 190 Pam Bouatal,

Coiocara massa coridaern relRtEno e despajaro moha poe
cifrd, Salparotomata com ca xa corada em culbin hod sobre
B ITESSA & Sareir

Senltearoman gricso

B oo |
B R 1
Frofsnaigl &
Lpidens g1 m
S0 irng) "
totaa mgh g
Hmwotng) P




Qfdmda de certoteia teckeado
conre alfeo-poto

IMGREDIENTES MCDO DE PREPARD

+ 2unichckes grandhaddi Canoury Takharim: coin id-lo @ 5003 com 1 oolbel da sops de ateda o
« % unicksda granci da alfo-pord 1 colher da cafe da fl
= 1 unidade grande de abobrnha Diescascar & cortaram cubos pacquencd aabobrnhaea

« 1 unickcks e plo T nod s dormicn Caroa, cozinha-10s separaciinan b, o P & o wpor
*Mck xichmoic i MMG_T"QCI Faservar Contaroaho-pondam rodaks & resenvar
: } Egm;$ E:?étnr:ehﬁagge%::&m l W ESR R E Con O 00 Ha com 3 farinha, o o b,

1 el cha b b sl ¥ colbsf cha 36 ol pirmands branca

W ol har 1] rant= b : A
: 1:dhar$::m$;?:: BRI ea mmantaigs. Amasar bemate fomarnuma ma s oonsislante
Forrar o me tmwessa comes s masa

Recheiccem outia panala mitgaro dho-poad no aweite,
acresentar aabobrinha corida e 1 colbardecafe de mle
sty Er bann Colnoar & ssa recheas sobne 3 nasss, Levar ao
farno medio (304 rinuloz) shégua s mas s e fofne

crocants nas bowxdas

narga s i
FrnEn g n
Lipidesig) 1

Sao iG] =5

Totizia gl 450

 wemetrgr | m
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CAssads de batatad reclkeads
cone gedalo, conowtea e colol

‘ INGREDIENTES MODODE PREPARD
I + b unidadas pequanas de butata Rechaio: cortar a canoum am tims, acebob am mdehséo
« 1 unidade grande de cenoura quiabo em poderos paquencs. Dourer oahoeacebol no
+ 12 un idacles paquanas da quisbo aafte s am sguidsacrestentaro guisho, 3 canouss, ovinaore,
« 1 unidade pecuenada ceboly 1 ecibarde calé de =l a plrments branca e oc heino nerdie.
+ 1 colhar de sopa de cheimvende pieads Rafogara resaniar

« 1 cotharda sops da vinagre Batata corars batets wmcaes em padaos médiosg

» 2ealhares da cafd ninelsckss (a)de @1 ceitin bl am Sun o que fices i, A e as batatas

« ¥icalhar ke cafi e pimants branca fazendoumpurée acrexentar 1 colherda café de salaa man-
+ 1deénte grnde de alho taige Fomar una hravesss comeda pu s, colocandopor cima a
* Teoharde sopacham de crmade et ristura da legurnes dabancs 33 boedasda batata aparanie

+ Teoharda opa da azaite ; Pincelar estas boockss com creme da leka @ levar sofatne peé-
« 2colhares de sop chelas de man teigs sam sl aqeecido para grat har




INGREDIEMTES

= 1 pacols e 2500 da maisod teihanm
= Wi uniclade granda dé pimantho werme|ho

= W unidsde médos plmentio amarzio

* ¥ ynicsda paquans ck piman i malagualzs
= Wi uniclyce médis e ceboly

= 2odantas grndes dzalho

= 1 colfer oe sopa Oa alaila

» Feolhars decafd nheladas (2g) da sl

= 1 minD pequenode alecim

= Myoodher che cal de louro em pd

= Jeolheres de sops chalside dhama o laita

[ ip=n]
MODO DE FREPARD

Telharim : comnhd-bodmagua com T oolher o0 o aTela.
Rasanar

Pefogadiod em uma panel refCgaT acebok @ o alho plosdos &m
1 eolber da sopa oo 22a ke 'a & necaniars piments matsguets
picoda

Mioiho: wtilime metede oo miogacoacima pam cazinharo
pirant So A e sio cortado am faliss scrascantando 1 cother
e calé e mle 1 cother de sopadea cramea da laiteem segi ida
liquickficar & reszrvar Uiz a outre metade do refogado per
coginhar o pnantho vemahooorsdo am et B rescantan-
oo T oolharde café de sl o Dunsem ph ommo deakcine
T oolhar o s0pa de-cneme o ke da: Bt imro mmo ok alkacrim &
Iquickficar

Mortagem do Prng

imessacopcroanasn NI
L o o talbadm

corido e acre scentar sobre rearga( Ko} T4
&l o molhode pemantao Fronsng &
varmalhoa amohods A
pimenthoamamic semgue st i
arkis s milAurem. Senir sado (gl e
otz gl &
T il n




CSdeondidinto de batat:
con Lequined.

ol -
. -
.

LF'E.'-‘.'WA.'\:J
[MGREL Moo DE PREPAR

= & uniclcks pacuand; da balsls Cortars banng s em tilnha: finase sisrs shobrinbs com
= 1 unidade paqueana da bennjzl casca Cortar o tormata semcastae aocebok emcobinhos:

1 unlcEde pooisa e de & bobrin ke Doonprar T oharte o Bl no 22aite o depois 20 rascantar od

= 1 unicha pagueane de cabola lagumes & pimanta, T colber decaféde sl ochamends

= 1 unldede médede iomata picadcy ofomilho & a3 folhas de man @ricko. Refogar porém

= 1clante orenck cla slho sy ekl Copinha Pl s naar,

= Zrothenes da caté niveladas (ig)de sal Corfara batatasemcns s am padepos medios @ cozinhd b ata
= 1 colharda sopa da Bake fhcar a4 ines s as Datalad, ac reecantar o ala 3 i
= 2colherss ce sops chatasda mantales sem sl pars farar um pus

= 1 cother de sopa chea de manjercio Colocas a mistu R de kg nnes e wma braves = e oobrie com

= Wy eolhar ce oot da pimanda brncs 0 purd, pinceksn oo com ocrame dha ki, Last 30 o

= Tcofherde sopa de chain v pré-agquec ido amgmtinar

= 1 colher de caté de tomiiho desidrtado
= Tcotherda sopa chea da Crems da kits

Enaga L al #n
—— ?
Bpteor | =

y St ig) a0z
PotEsn g 4
R0 mg) D
Cononol R D et




(udetes demdlieo
cone legemned

[Fan? pasas |
INGRECHENTES MCDO DE FREFARD
= 2 icEres 0 valadsd de fodod Drcascsr 3 Cancu i3 & Corts-ka am filakas finces Corura
e milba pré-corido berin jela, aabobinha e oloenste am padaoos granded.
= 1 unideca paeduens oe bennpet Ermniurma panetzdoumra cabokam mdeias ro anelie e
+ 2 unicisda s pacueanss o abobrinha acresentar o kgl fes cotlados s pimants. 1colherde cof

1 unichde paguena de ebok Ao mlmeoooenio g Epica s oaciEo. Refogarate quaos
= 1 unlcede mad i da hometa bagua e s e bR R i, Padarar,

= 1dants e cla Blho pocado

) tdheréﬂs?f:a caté nielacas 2 ghde =l Cusouz em ot @ paneks, derratara maniegn & dourmr oahn

arascentar os ooy ok milha, 1coharda cafd ca sale mistumr
bem. Acrescantar um poooo da #gua fapenet pam aume niar
ool mastends o aspectods s

TR0 P Lo T o 8 D0 0 € 1 90U, By ko) W s s v sl

+ 1 cother ca sopa da azata
= 2eolheres da sops chalmica mantecm am s
» Wycolher decalé dé pimenta pria

o 1 cofhar da cath o ERTE0 ;

. 1:&h¢rﬁemd¢ﬁmmp&m oo o kegumes refogados. Sanir quente.
« 1cother dacatéce piprica Sanitieara @kae oooentbio

« 1 cofhardé sopa de @ka frasca i i ageting (51

= 1 unidisde geancd g cenoura




CCanelone de ebpinafie com creme de leite
ereolito de tovale

- - T et
-

-

(a3 puss |
INGREDIENTES MODOC DE PREPARD
+ 3 fatins dha s oi canalona Cannlors: cozinhd-io am Gous,
+ 1 mapnide es pénafra Ficarasfolhas € talos doespinals

« T oolharde sopa chefa de crame da lelta
i : irantEo Raechaice em s panala doumr 1denta e slhoe scabolsam
¥ Pt pecane da phna 1 colhardé sopa Sleo com 1 colherde cafa de Sk acescentaro

warmalho pads i

s tatia Bk phCsAG aspinafra ptam_ﬁ:bgaraﬂmunmrmmm.acrmmﬁrn
s !F Bp':mm crama cky lafta, misturanco bam

« Zelantas cmpcks ok 8l ha picade Pachaara mas s Com a mistum, anrolsndo-a, R

+ 2 ooheee £ O s0pa de cebola plcada b am uma paneb, douar 1dente de alioem 1 cothar

« 2 unbdadies pacpenas de tomaie picade o de arelie colocaro tomata sam caa, 08 prnanttes,

+ 1 eodhairda 2008 dé nanfercio 1 ool har o café di sl 0 manericio ploado e 3 plmenta

= Vi colher de calé de pimanta banca braeca: Coinbanan g0 Drndo 3k e win molko

= 2oodheres de café nivelacas (2g) de Sal Ciigahein o molh 5t er prnto, colcar sobhe o canalings @

« 1 colhar i S0pe de st levar a0 foano par aqueer por apidmadamanta W minutos.
+ ¥ colhard fope dar ko Senllizar o man jart 50

(aafrmaie sapdning 1

T EIEE T Fo1
o) £l
 tpigessig) n
7 S i) £
PR V) ™
e

[l ool b B b s




CSdeondidinsio de ladead de b
come tomate e belinela

-

MGREDIENTES

« & unbdackes pacuen®s da batata ingles
» 1 unbctec paceans oe beinjak

» 2 uhlclacias mbcing ca tomte
» 2 unpdaoe pequenasde ceboia
« Vi unicEce paguaena pinentEo vanmelho

+ V3 onicEcks pacuana pimoniao anan

» Peolhars s da cafl nlwefadas (2 Q) o =l

» 2 ool hemas da sopa de arafta

= Vealharda café oe orégano

= 1 eclharca café nivaladis: pimants brancs
» 1 dente granda da aiho picado

« 1 ool hng 1O 00 Chaaia Cha C R O ki

[Fam2 gessone |
MODO DEPREPARD

Rechaie cortar os pimentas am rodetas, acebots ¢ o iomate
o CaxE)an & Podsnd & & Dorinpald enn pecdscos grancas.
Pasaruar

Cortara tatacomacasa em lascas finas,
M urar ocneme o e oom ) colher caféde sl Ve oolherde
3l pitnen s o SFho, Pesereer,

Finicetar une frgee s Coen ume pera da midurs de araile com
Toolharda café de sl 3 plnands & 0 onrégano. Nesta irevesa
A rescanter o8 Ko mad a miduEroomocama de kb tame
peradoe o cheim vards picads, Cobrircamas Bans da balata,
Fincetaras fascas com o Rsfnie do azeite

L 30 RO prd-2cgaac oo atd g ue 2s Batztad o ohe e doum-
g Zafuirgquants

Bress gl sl ax
mm_ i
g i) »
o gl @
Poteissis gl ar
Férmoro frng) 122
e SR ]




Sdote de ervilhad

[Fam 2 pesssis

o {cortado anm padapos pagque-nos). Rasenar
+30 Xt dachicaarme Coinhars wepem os arviiha intelrm, rsntando-sconidents

* 10 unidade: de anriiha e wagemn pamenfefar nofinel Resanar

= A ol haras de Jope maE da arviing fredca
. I o FActhiéx am ums ponala dourar 1 denta de alho & T aleoolher
TEHMEERO BN AN O8 (R A et da sopEde ca bioda eon 1 colher da sopa da Glao, colocaro

= Junidadas pegusngs o lomatls 3

- Tdentes grandes da atho picada fodmte som casa oed Rgdoe 0 manjerico peados e 1 miher

« Trelhated de caf niveladas (1) de sal "T‘E‘fzgﬂ Rarfograr 24 q u form uen molha Dabar asfriar

: & liquidificar.

i e A Lawar o mioihe) bUisificado nownenta 50500 d 2 rescantsr

« 1 cothanes de sopa de manjercia oAz condo & as anvilhas frescas cozidas comaipo 2 pl-
mantao. A pag ar o Tago e ColoCar & m s i i BCnescenion-

= 3 talos pag eno sdaaipo
= 1 cofhar decaké de pprca
= Zeoiheres de sopa de dlao

dovase rifias em vEgen porcima

MDD OE PREEARC
Armoz: Fearoame @ debarescomar Dourar Eergia fed]) ]
Tdenia daatho & 1aicolhar da opadéece Proainaiz) B
bolaem 't colherda sopade Sec acewentar -
oarme & 1 colhards caf de ml; migare ir bbbty ¥
Bcmaenando dgua até que o arme adel Shdie gl as
cozido. Resarnar Poriedntogd =
Envilia oz in har Fenvilla frescacom o

Fésteniprg) 17

iz n s joorad osaenn cubinhos), o 2ipo




Slattarim Lrapreal

IMGREDIENTES
= 104 cha pvcola e 2505 o mases o el

MODO DE PREPARD
Taltvarin: bvar s i 2 @ coninhd-lam Sgus coem 1 calber

« 18 unichdas grandes de wapemman i=iga e sopade Slao e Trolherda cal da sl

: ;::ﬂheﬂas E:q:;d?:u muzﬁ picade Cozinhara vagem infeir, maniendo-aconsistente Depois

+ 1 clante grandia cia albe picadc o CoTicta, CoMar 1 pactgns pacuance.

+ 2eoihams cla ehi nhvatsctss (2 o) o sa Dscascad  Conou m @ reial pEaro pimantho. Resenvar

+ 1 i ico pacpentick torrse ’ Debulhar o milho & cozinhd-loem dgua.

« 1 coihar ca sopa ce pimentan varmaiho Ernuima paneladousr o 3 ¢ & cobola em azeite. Acresantar

1 eclhardacalé de sal Acredcen tar o fomaté com casca,
+1 wopa : :
"ZE;E:::JI md?::fhom 15 it B VB0 B CEN CURA, OF plmen ihes e o milho, Mistursr e,

M uras & FiasE coz s A0S kgl e s GO 0% piman ihos
e AW warmabhog miglemre seni




(pzids de trverste cone Aoz

Pen ) pessoas

INGREDIENTES MODO DE PREPARC
+ 1 unidak gredk o canour

COMar s COnDiEn & ORipd am cubos paguanos. Picar o tomrats

= Vi unicsck grancde da Bipo #210 COCH @ sam sefnen le, Corinhar s cancum oS00 @ b forss
= 2 xicaras da chl de booolis (O3 fones) 00 brdcolis separmdamente. Pesenar

* & oot oz s0p8 rass da aval am flogos Msturar ¥ colar dis .3 da sl com 2 aues o coloch-la am

= doolheres o soon de sl fresca frigicke . hawermants untada com Gles, paratostar Besenar

« oolbarde chidc bl ok rmanhaiga sem sl
+ Teolbas de cafd nhetacha: (20) ok sl

= W cofheras da calké de pimentabranca

= Foolbernes o s0p3 i Slao

= Jeolbers s ol sop de Cebok picada

= 1 unidack: méd i de torete

= dcanted amncas o alho pacado

Mo iho: doursr | dante ok atho & 3 colbard ds 03 da Cabok
em¥coher de sopn de Slecs ac eaantarn, 1 coler de cof de
=@ Yy oolher e café de pimenta branca Cozinharem fogo
branch, Adercantars aste molho ook Of veagetai cozid &
misty = bem

Lavarao fornD Pam acpuscar porap e madamanta 20 minuios.

= 13 ¥cardachd de arma Wodo de praparo do armoz
= TColbane: o 2008 04 20a e S E panels, dou B slko & & cabola noazeite A0rexantar
oo & W oodher de café da

e T
Aok scan b fgus pam

cazinhar. Energaiica) 450




+ 3 ynhdad e poquanas da bern iz

+ 4 ynidudes grand e da boomta

« TV xicaes de civs de 3mo

« 1 unidade peguanada pimenta
dadorda-noca

+ 4 cofhares de sopa de areite

= 1 unitads pequanadsa (abols paads

« 2dantes grandes de atho picado

+ Fociharas de chie nivalada: (g de sl

= 1 cofhenes de sopa deafecrimdesid mtado

7 colhar de sopa Chaisda uka paiia banca

« 1 colhar decafé de orégano

+ 7 eodhar die $0pE di rmanjenicio

+ 1 codher decaté de tomitho de sdratados

Citar &4 baring e 50 metos 0om o undic
d urnacolher retirer a polpa Cortar uma
Tampa oo s hodnnle s @ oo ausilio de uma
colbeer retimr a poipa. Corar todas as polpas
A P P Ueno s & resenis’

Rech &0 amm « kvar @ esoormes o anog; eiogd D em uma
panai comn 1dante da 2o e W cebol dodmdosam 1 oohar
da sopa de arede ¢ | coherde cafi de |l acrescentargua até
qudeeE cozido B

ol @rmou tra pane s, dourar 1 danta da slhoo s outa
dacebolasm | cobarde sopa damela. Acre xentarotomta
picadic 1 cobhgrdae cath da 53, O rran lenicho ¢ = pimania. Dear
o in bar abé Sormar v m molho. Acmeaantaras polpase dakar
coginker Juntar s aate mohoo B0 ¢ & ns pEiE henca
Rechaaras barinjaisa os fomalas,

Ermum eeciplonte rlAuss 1 colhrde sops da 2eaita com o
tomitoe oonsgano @ pincetar as berinklas e ostormates [@
BIFUED0E @i e pl & s i Samo medio pE-aqueido
#é gue os agumesestefamoorid os. Decomr comfolhasda
frianjericioe il
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CHacarras patafiudo

A

INGREDIEMTES MODO DE FREFARO

o 2 wicEras ol b © b fBs IR cErTaD Prmcarrio combnbd-o em Sgua comn 1 ooher sops o B e
pamfusacazico o1 colhat ca ofd de il dasprensra Sgus apdd cazimantog

= 2 dicars de chdchelns e bricoli [
Ermrican o s 2 fons) Erdvcodis @ Conoura: ooein har as flores da brdoolis por4-5

+ 2ectheras d fops cheiasda tomals picedo mEnutos am Agus Servants & desprize B Agus aphs ocooimantoy

» 2 wicaras de chi cheind da cenoum mibda resenie. Descarcar d Cenoum, RBTem Rl roHo & B sardan

= 2 dantes grndes de alho : Betogar no araite 1 dente de athoamasadoe aceboda milads

+ dcotherms de sops da Cebols e o finojats dourst, Acrescantar o bedooli, acenours 1

« drothenss de sobremess demreita colherde café da =le s phinenta branc, mesando bem

« 2oofhames dachdchems de anasfinas PAoragem do Prano: junfe o macardo corhdo e refogedn da
chicirEt e s BnGeai|s g Cenours o e aanta o homste pac o CRIEELE

= 2 oolherss de caté Chaias saim fresa

« 1 codhar e chv n aiiac do PNt BrEnc a0 98 & B arvE s NES; i re Dam Sire cuanta

= 2eofhars da et nivebadas () o sl Sanitkara ks

(etinama e papiing ).




INGREDIENTES

= Despigas grandesda miliho vande

= 1 unidece gEnd 04 C4NoUrE

= T unichcks e da thughy

= Y undcade madisde plmantio wermelfo
1y unicEde mbdE o pirnantio amaraio
=1 unddhackes granca: cha wagem mdan haica
= U unicisda mdcs da cebola ploada

= 1 colhar de sopa chala o Cramne da kit

= 2eolhars e sops de 2rafle

= Tddantes grandes de alho picado

« Toolherdechdde Sl ce s drteds

= Wy colbarce o B da pirenla brancs

= Doolherss de cafd nlvebadas (2g) da sl

= T ociher da sope ce kite decooo

= 1 colhar da sops da ¢ haio vada

MODODE FREPA

Laguam 2 & cozinbiar nowapor oC huchy, acanou @ & 3 wager
conlados amoy bindg

Crema da milho: debulhar & cozinhar aomiho, m seguica
Iiquidkficar o milho cozidooom 2 ccams da chid da dgua, o
cram o kofte, 0 leite de cocn, 1 coharde opa de azditen 1
colhar de café de ml Aguacar esa misturaliquidificada numa
panelng acrescentano cheroweds picadoe a pimenta. Refogar
o aralbecodn Tohanta de alho amnasac @ 3 caboka s
ralofing) Acmsantar oy pirmant@aes cortados am cubinhod, o4
lagrumes coridos @ a saisa. Pasenrar

Eariu e Do 558 i nl o € i e ca el aim o b, o8
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Dolewte de legumed aconpast/iado
de aeoz cone brocoltd

= Tcolharda sopa chaade farinha da troo

= Wy unidada de pho fancds iotado

= Gcolharas de dopa da cabolas prads

» Jdentas grandas de afho picado

= Tuniceds paqusandda Ganou s

= 1 pedagn medio de skdbom

= Fooihatas de s0ps de maita

Ycamdechddearm

= 1wt tha ¢ hd cheias da brocolis
comnn fedias fones)

= Teothenss de cafy nvedada s (g )de 5al

Lagumes: descastara cenoum e aabobom
Fabarn cancursé cortar i abobora ém
padacres pegu enos. Cozinhar bama canoum
ralacts & abdboraam panalas s pamndas ide
preferéncia novapor). Cozin har asfones da
brtcolis pord-5 min whos emnagu Bnvente
@sCorm T as Mo s da brocoks a reserer e
A 153 para pre panar o anm - Rataro pho
francd £ Rasanear | udo 5o

Bolinho de legumas: cenodrg - efogara

coroyramasatacam 1 danta o ho, 2 oohemes de opada
cebola ¥ ooher de cafdde =i em Mcolber de sopade azete
Acmwantsr s Vdo plofmncds mRdo. Mistura bam & propasr
corm esta mistuma os bolinhos decenoura
Abdbors refogar s sbdboraamas sdacam 1 dantade alha, 2
cothamsda sops da caboia, Ve ool r da casd da s lem Yooihar
de sopa de awefa Acmscaniara metade do pio fmndés miado.
Pt B g R PR RS 00NN @ A3 Mk @ of bolnhoida
abdbom.

Finalizarno papano dos Bolinhc:, figindo am uma chapaoom 1
cotherda sopadeazaite

Arrar: refogaroares com 1dente de alhoe cebolano atete
utiizando pars occrimanto adgua i DSl Mishirer 3
flores da brdcoks como s
Sand it ©F bolinhos coms
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5410@ wete S/ umavora

| Fam 3 pesmms |
L
i

= ¥ pooote da 1504 de mas @ de a g veta Espaguatercominh&io o s em Sgua com 1 cobher sopada
* 1 unjdede pequena de brocolls amencano amaite e 1 |0 da ranjenicn. Escormsrd rmesenar 3
= Wi unichcls madha dé couve-lor Refogada di legumas: s parmr rmos paguancs da brdcodis (o

= 2 UpicEcksq Rk s e Carouns a5 foies) @ couve-Aor Cozinharem pouca S,

= T uniccs paciuans de finmsn B el ik Bo A faicaniancio & panan i Do ML KRG NEME 8o rE Corts-
= Wy unidade médzde phmentao vk a8 e tirinhasquando & stivese mouse ooz dos. A pos cozidos,
= ¥ ynictade mdcka da cobals chispraTar B &QuE Aquatararm u e panals 1 colkar de 0 ps

« | cother de sopa od aredta o arake @ ffogara cebols corada, juntaros phnen e s em

= Tcolher e opa chal ca crema o lalte rchiing @ cominhar Bvarrante ACresantarao reitgado 1colhar
= ¥coher decakk da pifnenta banc o sopa decreme de lefles T cober de calé de sl Peservar,

= colherascha o nivalaciss (3g) e ml Montagemn doprate: et urer o g o lagu meicomo

= 1 ;o paguencde maRjericao eipag kel Servir quante

Enftizer o mEnRricss.
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Pam ¥ peoimas

INGREDEMNTES
« 7 wicaras o h& n velncss da fubs

MODO DE

PREPARC

Culda do leguim eizem UMa panals praparsr um celido da

» 2 unicisckes mbcliss da lomats lagumas utiizenco & fofhes o siko-posd o lou o o lomika, o
» 1 unichde médinda cabols et i, oronEgin o Mk ca boka e mi de Sgua {2 copo s
» 2 centes granckes deatho Debarferiar por pel mencs 15 minglod Coare resenar

» ¥ unidade pecuena de dho-pod
2 coihanes 0 £2E nivelacts: (2 oo s Pofann s o ot panals, dourer 1 dente slhoam 1 colbar o

3 20 pe o syaite. Digaolver o Tobss am 200 mids Sgus & cspefr
b E:,c.%miﬁﬁ% x mta prats 3 paoals, Masser b Ackscentar 1 colbardecali de ale
r‘ﬁ;dwosdomﬁémbmumpé ocaldo de legumes. Mesar bem ate qua estepocaido rem

« T Vieopos pecuencs (JO0mE da Sgus chegaran pontode corte Colocarann umme trawe s pam e dfiar

+ 1 Ao grande O manjericao waiho dourar 1 danta o &1k, oaho pood fatisds ¢ & Cabols
= T ookher de cate de envas finas desdmtadas o aaite. e e ntar o tomela com casca picada 1 coberda
« Tootherde sopa e salsa fresca café ce sala pimenta a aka pioada, ool 0 em pd, &5 anvas
+ 2 folkeas o iouro finas & as foltas de manjericda

1 cothar o chae ha i de oemihocideiat Dasentonmara polanta e

« 1 mre madio slecim
« 1 eclherde chic haia de oréepna ek e o nolbo- Db m

Sanvir quanta.




Clivade de cowe cont aioz

Pam? pessoas
NGREDIENTES o]

+ 1 ol conive mrean b
= Wiz kam o chadoe armog
« Jedantes grancks ca siho Cortara couve em s finas: Refogara cebols & 2 dentes de
« Aeoltnesdae 0pa da Alay

MODO BE PREPARD
Frapars oanmor oondo e desrto na pagina 14

2 5 slhcam 2 colhers e 1508 ok Glaoe am 1 colherdacafida
: %r:;lﬁcaadecha e B ada TG &, e A 3 O0red & BR0s 00z ke atradnan tar @ taninha da
= 2eolbaresda calé nveladas (20) o 1 milho alé fonmar urmn fam . Resenar

e ey e 1 £ 53 COm CaImcE




_ S wke desnan cogulit/et
( ot bttt bakoa / come gm:_f%c?

INGREDIEMTES

« I uniccke s grance o mandioguinka
o batats baros

» 1 unichde paguena de tomata

» 15 unidacks mdckas de quiabo

1 unichde pequens de cabol

1 cofher de sopa de chein e

« T cofharde sopa da vinags tinto

= Decthers da cake nivelades (1) da sl

= 1 colhenes dacaté niveladade ouroam pd

= 1 cents grancka da alho

T ectharch sops de araia

» 2 pokhenzs de sopa chelas mantesga sem =l

DE PREPARC

Cortar & cafou e a1 irnhEs

Cortar o cuishoem pecsocs patuan ol

Emurra pareladourar 1 dente dealhoe acebok no araite,
B EanE oquisbo, & CenourE O ot D'I:_?ib SN CBEH, 0
vinsgre 1 colharde o da sl o buroam po & oc heinovanda
Chascascara batata bama (mandioguinha) corfar em pedapos
mrdcios, cozinhE- B atd que fioeg mach. SmasE-es 30 REoen-
tar 1 colherde cafd da sl e a manteiga pam fazar um purs
Forrar yme { e ssa com esie purd colocanoo porcimaa

it ok b e, BN B 5 Roncks s O pu s Bpamnte
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(ozide vegetarkiane

IMGREDIEMTES

+ 1 uhichcte pequans o apim rEsdooE)

= ] unidade pecuers de bafaia inglesa

+ T unicEshs pacjue e O Datsts ooce

1 unhdade pequena e bateta bama
(@ nchoduin hay

W) unictacas mdciaacka quisho

= 2 pechoos médiosde abdtom ppones

= 2 unicldiasq mndas de canour

= 1 molbo de oouve mandsiga

« 1 unhdce pequens oe barana de tema

+ 1 unictsde pequarnd de cabols

» 2 Charribirs g ran ok e alho ot 0os

= 2 colhares o wops de coantm

+ 1 unidade pequerade chishu

= 2 unictaoa s mddEs da raxina

+TaYs unidadas pecquanas deaboben ha

= 2 coihengs cha oAbl nivelades (3g)oe @l

+ iy colhar ke cafd de pimants branca

La

[[1r.|'. eeSEOES

MODO DE PREPARD

Cortars conours, & 3babom, o quisis, o chue hy, o ke,
aabobinha oalpim e ada bafatas em pechos pequanos.
oz in bear o 3ipin nanciocs) U M panala oo Sguae 1
colh e dha call da al, ¥ colher de o afé de pimanta e Toeboka
corteca Chando oaipinn comeqara ficar mac i acreceniara
CEOuE,

Brresentaras tatabas até ficarem macies 2 abSbom e em
sag ot ochuchu o s, 3 abobrints,
cguibo e oalho fatiada,

Ao final aReacentara oouve s banana, ocoent i &0 rastante
oo sl

Curando todns oF lag uina s asinsram maciDg a prRepascin
ey ponts

PPAAE Rl S WO o SO 260
PR PR T, A PR -
s T
s de o s e S presd a0,
Erver G (K &1
Peoianalg LE

Ligideos i) 1
Sdda g as
ek R

Fsraling Bl




¢ oz com lewtiliva ACOPANIALL

de prete de alobota

J

[INGREDIENTES MODO DE PRERARD

= 34 e wicara de chd de 2moz Arroza Lantiha vero o ¢ lantiha, sepamdemants &

= Wy cda wicara da ché o lantilhs dalaar adcrmar B seguich reos s junles com 1 denls da

= 3oantes grandes de alho pcado aho 1 oolberde sobramess de Cceboda miada @ 1 cober de cafi
« ¥y unicisda medcha ok cabola ol sl emm 102 colherda sops da Slan, AR mentana & U [ o
« 1 colher de sopa de dlac cozimento Pz senmr

* 2 packgns mélingoa abGbor Bpones Abdbory; descascara corar aabibor em pacsons pegiano
= Leolheresche sopach =aita refoga-dacom | colher de sotremass decebola miada, 2 dentes
» Reolhaazcla calf nivelacias ig) o = tlo 2lho & 1 colhar ca cafl o sl o 1 colhar o sops ca azaka

* 1 colher de opa de sl frasea Cioz In har com o minimo e Sgua possiel. Apds cozida, amassar

B abdbowm paratarer um pusiadicionendos Eia.

Morgagem doPrato: refogaro restante da ceboly cortada em
Foka S S T OO Mt O3 SO0 O B aite FOMAT U il 1 e S Goin
& pu i e abdbore cobrir com o anme de flentiiha Deconmr
comas mdales da cebols porcima
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(CAbobora moranga techeada cont doja

= 1 unidade g@nda da BbSborE MomEnga

= 1aicaradacafa de beite de oo

= T codharde jopa de sueite da dands

= Zdantas grandas di alho

= Wi unidads madis de cebola

= 1 unidade pequanada fomate

= 1colhar de sopa cheis de coento

= 1 coihardw sops s () da protaing
teturizdade mofa

= 3 3 iera da oS de arroe

= ¥ unidade pequena do plrantio amasio

= 18 yndade paquena de piments malsgeats

= Y oodhanas da caté nivaladas (A ida =

= 4 colheras de sopa de Glen

+ 1 coihar decats nivaladada pmenta do ring

= Snooide ¥ unidade peq senada fimdo

MOEDE PREPART

Hidratar & soym ém Aguaquenta.
Faairu i tBige na abSbome retimta
sameenias corm u ma colfar, Colocar s abdbor
s matamps como buraco pam baboemuma
Tmvad @ Pincelars sbobormoom 3 colhanas da
e & cominhd-la por e forno canwen domnal

[ Far 2 pesscns

por 40 minubosemohendo-aam papel akaminko (ol por X
i Ui no o de i roonda s o poling B sl qua e
edapcorida, semdesmanchar Devar asfiara reimra polpa
Rasandar
Lawaroarog & debar ascome quecer 1 ooffer de sopada
dleo doumr 1 dente deathoe 1colherde sp decebols
Acraentarn o arme a 1 colharde cafe de wal, Rafogar s irac e
cantandodguaatd que edepoozido Reservar

Rachio temperssa aopa hid eteds com YWdenta do alho,

a pimentado rent a0 suco da firdo. Aquatar O mealia da
dandd a siogar o edanta da cabolas doaiho, AL racantesro
tomake prado sem casca, o pimentiocortadoemtimsfinas a
s0ia, 1 oolher Oe CA% da 5l a ooinher pofcena da 3 minulos
Adicionara polpa da abdbom oaroz,a phmenta mabgueta,
otoanttpiados o kila
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[ Fam 2 passos |

NGREDIENTES MODO DE PREPARD

+ emcans: ca chd nivelady: de fubs Rechgiccdourar o alho ¢ 3 ceboly no meile scmaantsra

+ 12 unidadk s grandes de quiabo tomate picado semcascs, o prnen B0, oquinbo cofadoenm

+ 2 unicdes paouon s e 1omata pdEcee pecyuanod o vingam, Tcolher da café de a8l & pimants
+ Vcolher de sopm de cebola brarch e Oc hairovends, Rasencsr

: Eﬁﬁéﬁiﬁéﬁﬂ@wmﬁ sal Folend & rafocsr 1 dante da alho plcadaem 1 calbarda sopa

! the azeite dissalser o fubdem 300 mide dgua & despepr nade
: i‘j‘dﬁﬁmxﬁ::fa e rafagecin Acresantar 1 colher cie cafd da mla 200 mi da S,

: Marcar barratd aua axtafs coeido e Blcange & consadncis da
H ;ga}::i:ﬁcdb: i‘;ﬁu':-ﬁ;f;ﬁé P, Colocara polentaer e s, depandd um especn no
» 1 colherde sopm de vinagr finte Centyo PR e b

« ¥ ftia grench da pireniio smaraky Serdirquants
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INGREDIEMTES MODO DE PREPARC
= Wi o ok ¢ hi da lentilha Dercascar as cencuras & corlarem rodetas, dradir o total

= 1 motho de couve manieiga emduRs ponpdes @ R
= 2o Vunicacks mdckasde cabola Tihar s han Wik 500 i ce S0us, QUanan comeE!

= Tdantes grndas dealho a ficar macia, acrscantar 1 porhoda tencurm e 1 coiharda

= 1 unidade grnde da cencura & o sal. Fefogar 1 dente de aho phado am Toolber de sopa

« Zeolhars de cakd nhalackss (200 ok 2l o Eraita & macanlar scabols o 5 cou v cortads am bimst @

= 2oolhamrs de sopn da arais cleparcozinhar

= Tooihar o cak chais oa fouroam pd AapSsocozimanioda lenlihee o8 cenours bou dfcar maiade

= Ta ¥ wicsm e chd H00mide Soun i 44 P Pl B0 @ e nvar Bl mabacka Jundarada mides

= 1 colherda cafd de ogan liquicificads & metade que fioou e nmoy, Acrecantana oo ve

= Wy colfer o B da pimenls brenca rafogRda 1 cofharde cuth cda louro e S d 1 oolhlr de ca da
@l Servirapants

Para prepars’ o scomparhsm oo midursr 1 colbar d sops
e azeife com pimenia branca e onégano. Fincelsrurmachapa

Com s midurm g Ttara
oo v
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Shttranne a dote com lequaned as s

INGREDIENTES

4 phicladks s pequerada inhame
+ 1 unidade média de berinjak

+ 3 unidades pequenas de omate
+ 1 unickds grencs oo abobrinha
+ Sealhares de sopy da amita

« 1 codharcla cam nivalada de pimenta bancs

+ 3 colheres de chid de sals desidratads

+ 2 oolbares da cafd raveadss O wal

+ ¥ unicack middls o plnertio warmalho

+ ¥ unichds madia de pimenao amario

+ 1 unidade médh de cebol

+ 2ol hares O $008 ¢ heims oo Uy pess pRta

+ 1 el lar de o bing s asboEno

=1 calbarca chs ¢ Febss o b o de fdralads
« Vo har de sop de ahec rim

+ Joodhaees de sopa de Slao

MODO DEPREPARO

Cortaradm tims fines a badnjaia o omata & abobnnha o
pimsanitdes. Corfara cabola am ode s, Colocar fodas emu m
et mtdrc

Migturar | colhar oo cafl da i 3 colhers: o sopa do 2zta
com ¥ cothar de cafd e pimentas branca, 2 colha s de cI'd da
sls dasidratads oorcano, olomihog oalacrim Acresantar
assa miduraaos bagumes & mitumr resentar ambima ua
PESER AEEr e 520 mddio, cobiindo coen pE pel Bluminig

por apmod s g rla 30 rinutos, ou stdque o legumnad gs-
tejam cazidos. Resanar Temparara colhass de sopa dé aads
com 1 codher de cal de sal, Wecolber de ot de pimendas 1
coiar di a0 =l desidratada

CorkEr e nhaeng e mookiEs o pircg e e ads ora oo o Enlte
lamparado Gralhar ain o e chaps untads com Sleo,

Em wira tres s, oolocarod legumas nocentm e o nbameam
volta pamE servir
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v cleneda de batata, aboleota e cowe

| Pamd pa

= Wi unidades pacuenas tataka inglesa Deacascar of vegetals (hatats abSbom aho = cebota) Prar

= 2 padEer grande s de abdbom japona s abatals ¢ aabibomam cabo e coraracouwe amiims

= 1 meth da cotree raniziga finin has. Cominhia os wegetaisam Sgua fereants awormer

= Goolhene sda sopa i cabola & degpramarafgua de oozimanio

= Dekantas grandes e alha Liquicificars bsatss 3 shdborn adiionar S uasté

= 1 cother de opa de coboln ha oobhar U mC R P sgrusr

= Toolher de sopa de 2l fliedcs Refogat o alha & acebal picados e sdicionsr ocrame

= Dooihanesoda CaRi nivalades (Ig)de &l aECoww Lavaran fogo por 10 mingtos Adcionzr o restanta
dos hempars, a5 anas fink, & pimanta brascs o 0 sl
Rastumr bam, sinda o foga

Sankizara @liae acebolinha
the infumapdes g pokamg .

B il WIS B
ot W
Liians igh 3

o
FhaTnimg a4

SOOI ML R A e



hdasttr con be yela, alobecnsi
wolseo (e towmale

DIENTES

« 3 fatias de masa de Eeanha
« 1 unicEos mdc s o bar aia
- 1 uniclscla grands da sbobinha
« 1 fatia peguenade pimentdovermelho poado
= 1 fatfa pequenzde plmentiosmanio picedo
+ 2 clantes grmpcks cka slho
+ 2 eolharss da cof niveladas (0G) de sal
« 2oolhenss da sope decebots
+ 2 unickck s pocang ce lodnsta
FECACKD samnC s
» 1 calherde sopa de man)ercio
& 1 codher e cadh nivaladaoe plrnents brncs
+ 2 colhsss da sopa cda meita
« 1 eotharde sobremes da oRgang,

MODC DE PREPARD

Lasanha corinhd-ba emdgua oo 1 coler de arele, FalBras
barnjel e s 3bobinhE coim caica ne direg o
docamprrmants, an fstis finss @ resarar

Mitstumr 1 colher sopa deaze e com Y oolher de café da
pemanita brarca, 1 oolher de cafd ca @l ¢ oonégano, Coena
midurs pincelar lanaman b ums Migcis: Pincelr tambdm
a3 fatias @ grelhd-Bs Rassnar

Gl G & Out e pahala doo o aiho padaanm 1 ooiharda
sopace e fe, colbcar o tomata, o pirentSas 1 oolher da
cafide @l o man fericho pacado.e Y oofher de cald Oa pirmenta
biranca. Cozlnharaon 1000 brendo 2té formrar um molho, Pedenes
Em umatraias s, montara bmnha akemandod mass, o5 it i
cle barin iy atobrinhae o molko. Fnaditarcoom mohonas

Itz rais ou cobne & fEsenhia Levar ao oo nnbdio pRm BOuetaT

porapeedradsmants 15
it

Santizaro manjencio. Energa i) FIb]

(e iietnmadn s e pebinar 751 Prondraigl B
Lt (g0 0
Sindio i) e
Potizmio gl 5
Romoimgl | s
OO VRTET feriol




Um doce como um presente
que escolhemos partilhar.

%L&Q ae 075*2.;{2 = aﬁq.srfz-

REPARS

EMTES MODCDE P
» o} R varmnulhEg meia

Sankimar & miaghs (b oo pdane 13 @ e seouios,

« Dajcnms dechida aodcsr Sf BB amBgus tofenbe Decms Bl & magss falerana
« Jows inteims acasa Cortd-das, em cubos peguancs.

+ 3 wicaras o fanin ha de bigo Bstar o licuicicacion 3 Cach Clas nSgss, Of oud @ O BgieaT
+ 1 colber da wopa da farmen to em pd uhé cibter umcrama homogénan Resenaras s crems

« Catela pam poilhar amn urra tigaE, Mistursraocnema 3 taninhe de trigo,

« Alicar par potithar s maghs picadss @ o fermanio

Daspajar b0 & MR EE em s omna o nisds e enfainhads
Flwiinar aodosr @ canels 8 kv a0 fomo por
aproairradanante 20 minuios

nwrgia fkical) nE
2

L

ay



i ata de {-*-gﬂrwr?{ﬁﬁfd £ grm;ﬂda'a"fd Rt rtedlidad cadediad

Tabela de correspondéncia de medidas caseiras e gramaturas
dos alimentos utilizados nas receitas

CONVERSAO DE MEDIDAS CASEIRAS PARA QUANTIDADE

VEGETAIS

Abdbora Japonesa (comum) 1 pedago médio = 160g / 1 pedago grande = 210g
Abébora Moranga 1 unidade grande = 2,4kg

Abaobrinha 1 unidade pequena = 100g / 1 unidade grande = 370g
Aipim T unidade peguena = 120g

Mandioquinha ou Batata Baroa 1 unidade pequena = 130g / 1 unidade grande = 390g
Batata Doce 1 unidade pequena = 130g

Batata Inglesa 1 unidade pequena = 50g

Berinjela 1 uniidade pequena = 140qg / 1 unidade média = 380g
Brécolis Americano 1 unidade pequena : 270q / 1 xicara de ché de flores: 60q
Brécolis Comum 1 xicara de cha de flores =60g

Cation ‘: :E?r:?di o ur:dn:&: l‘l % 1 unidade grande = 150q /
Chuchu 1 unidade pequena = 190g / 1 unidade média= 230g
Couve-flor 1 unidade média =940q / %2 unidade média = 470g
Couve Manteiga 1 maiho = 100g

Ervilha em vagem 1 unidade grande = 6g

Espinafre 1 mago = 3009

Ervas finas desidratadas } Eglhh; g: ;Eg:&g;hl’:%gm“d' i

Inhame 1 unidade pequena =130g

Maxixe 1 unidade média = 509

i verd e e
Ervilha fresca crua 1 colher soparasa= 11g

Quiabo 1 unidade pequena = 3g

Vagem Manteiga

1 unidade grande = 5g




SECOS

Arroz Lx;{?;ﬁmlh&?aﬂmfm;dcaradech&-359.
Aveia em flocos 1 colher de sopa rasa = 5g

Castanha de caju picada 1 cother de ché cheia = 3g

Flocos de milho pré-cozide 1 xicara de cha nivelada= 84g

Farinha de milho: hdexicaradechi=80g

Fubd 1 xicara de ch nivelada = 84g

Farinha de trigo 1 xicara de ché chela = 24q /1 colher de sopa chela = 15g
Lentilha ¥ xicara de cha = 50g

Macarrdo Parafuso Cozide: 1 xicarade chd cozida 759

Massa de Espaguete: Y4 pacote de 2500 = aproximadamente 1204

Massa de Talharm: e

Massa de lasanha/canelone 1fatia = 50g

OLEODS E GORDURAS

Azeite de Oliva/ Azeitede Dendé/Oleo 1 colher de sopa = 8mi /1 colher de sobremesa = 5mi

Creme de leite 1 colher de soparasa=5g
Manteiga sem sal 1 colher de sopa chela = 17g / 1 colher de chd cheia = &g
Agua 2 xicaras de chd = imadamente 500mi

: 2 &V wicaras de cha = aproximadamente 500m|
Bananadaterra 1 unidade pequena = 115g
Leite de coco 1 xicara de café = 50ml / 1 colher de sopa = 10ml
Limao (suco) Y2 unidade pequena = 5mi
Uva passa branca ou preta 1 colher de sopa chela=20g

Vinagre 1 colher de sopa = 8mi







Esse livio foi elaborado para contribuir com uma melhos
aliimentagdo do paciente com doenca renal cronica. As receitas

apresentadas . foram  elaboradas  visando  oferecer  alternativas

praticas e saborosas para serem utilizadas no dia a dia.

Maria Inés Barreto Silva
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