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Este livro tem o intuito de
incentivar uma vida saudavel por
meio de alimentacdo mais
saborosa, nutritiva e pratica no
seu dia a dia.

Para que vocé possa desfrutar de
comidas gostosas, levando em
conta as restricoes necessarias
para o tratamento nutricional,
preparamos este livro de receitas
com carinho.

Esperamos que aproveite!

Servico de Nutricao e Dietética
Hospital Sdo Camilo e Sao Luis
Macapa
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Pao de macax
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Ingredientes

2 xicaras de macaxeira cozida e amassada (200 q)

1 xicara de polvilho azedo (50 q)

1 % xicara de polvilho doce (50 g)

Sal a gosto

10 folhas de manjericao picadas

3 colheres de sobremesa de azeite de oliva extravirgem (15 ml)
1 colher de sobremesa de chia (5 q)

1 colher de sobremesa de linhaca (5 q)

150 ml de dqua filtrada

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes em um recipiente e adicionar a 4qua aos
pouCOS.
Moldar as bolinhas quando pegar consisténcia.

Depois é s6 pincelar um pouco de azeite na forma, colocar
as bolinhas e levar ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca g
de 25 minutos. Qunnidde porporce

dtico 51 kcal = 214 k) |
10g
03g

Garduras totaks 12g

Gorduras saturadas 02g
Gordyras {rans 00g

RendlmentOZ 175 g ;.nra alimentar C-"l"
f@ Porcao: 7 paes de 25g o BT

Fasforo | 10 mg
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Lasanha de beringela

Ingredientes

1 cebola pequena

« 100 g de molho de tomate

« Coentro a gosto

« Pimenta do reino a gosto

« 100 g de queijo minas fatiado
« 250 g de patinho moido

« 50 ml de 4qua filtrada

« 2 berinjelas pequenas

« Sal a gosto

Modo de preparo

Cozinhar o patinho moido com tomate picado, cebola picada, coentro, sal, pimenta
do reino, 50 ml de 4qua filtrada e molho de tomate.

Feito isso, cozinhar a berinjela fatiada em dqua e sal por uns
5 minutos e, em sequida, retirar a dgua. Depois, é s6 montar
a lasanha em um recipiente. Ap6s montar, é sd levar ao
forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 25
minutos.

Informacoes nutricionais
Porgdo de 100 g (1 fatia)

Quantidade por porgio
tice 98 keal = 411 kI

Rendimento: 700 g j |
1@ Porcao: 7 (100 q) [Potissio _' e




Omelete de forno
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Ingredientes

e 50V0S

« 1 cenoura picada cozida em aqua (lembre-se de desprezar a dqua para
eliminar o potdssio)

« 8 folhinhas de manjericao

« 3 colheres de sopa de aveia em flocos

« 1 colher de café de sal

« 2 fatias de queijo minas frescal

« Orégano a gosto

Modo de preparo

Bater 0s 5 ovos em uma tigela com um fouet e, em sequida, adicionar os outros
ingredientes, exceto o queijo minas e o orégano.

Feito isso, é s6 untar uma tigela pequena com azeite de oliva
extravirgem e despejar a mistura. Para finalizar, é s6 colocar
as fatias de queijo por cima com o orégano e levar ao forno
preaquecido a 180° C por 20 minutos.

Rendimento: 700 g
1@ Porcao: 7 (100 g)

Infermagdes nutricionais

Quantidade por porgio

Observacao: cozinhar os lequmes duas vezes e desprezar a dqua.




Risoto de frango
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Ingredientes

e 1/2 xicara de cha de arroz 3 colheres de sopa de cebola picada

« 1 filé médio (90 g) de peito de frango 1 colher de chd de castanha de caju sem

8 colheres de sopa rasas de ervilha fresca sal moida

 1/2 unidade pequena de pimentao 1 colher de sopa de cheiro- verde picado
vermelho picado 1 colher de café nivelada de cominho em

 1/2 unidade pequena de pimentdo po

amarelo picado 1 colher de sopa cheia de uva-passa preta

2 dentes grandes de alho picado Suco de 172 unidade pequena de limao

2 colheres de café de sal 2 colheres de sopa de 6leo

Modo de preparo

Cortar os pimentdes em tirinhas finas. Cozinhar a ervilha. Lavar o frango e temperar
com limao, pimenta e 1/2 dente de alho espremido.

Dourar 122 dente de alho e 1 e 12 colher de sopa de cebola

em 1 colher de sopa de 6leo. Acrescentar o frango Informagdes nutricionais
temperado, o cominho, o cheiro-verde picado e 1 colher de Quantidade
café de sal. Refogar e ir acrescentando dgua até que 0 arroz | Velor energético | 261 keal
esteja cozido. Misturar ao arroz cozido a ervilha, os il 16g

. ~ . . Lipideos 11g
pimentoes e o frango desfiado. Desligar o fogo e colocar em |~ -

X Sodio 600 mg

uma travessa, acrescentando uva-passa e castanha por cima [pose 2emg |
do risoto. Fosforo 07mg |

Rendimento: 700 g
T@ Porcao: 7 (100 g)
_ 4



Creme de milho com tomate
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Ingredientes

3 e 1/2 copos pequenos (700 ml) de 4dqua

1 ramo grande de manjericao

1 colher de café de ervas finas desidratadas
1 colher de sopa de salsa fresca

e 2 xicaras de cha de fuba

e 2 unidades médias de tomate
1 unidade média de cebola

2 dentes grandes de alho
 1/2 unidade pequena de alho-poré 2 folhas de louro

2 colheres de café niveladas (2 g) de sal 1 colher de chd cheia de tomilho
o 2 colheres de sopa de azeite desidratado

172 colher de café de pimenta-preta 1 ramo médio de alecrim

172 colher de café de louro em pé 1 colher de chd cheia de orégano

Modo de preparo

Caldo de lequmes: em uma panela, colocar as folhas do alho-poro, o louro, o tomilho, o alecrim, o orégano
e meia cebola em 400 ml de 4gua (2 copos). Deixar ferver por, pelo menos, 15 minutos. Coar e reservar.

Polenta: em outra panela, dourar 1 dente de alho em 1 colher de sopa de

azeite. Dissolver o fubd em 300 ml de dgua e despejar na panela. Mexer Informacdes nutricionais
bem. Acrescentar 1 colher de café de sal e o caldo delequmes. Mexer bem Quantidade
até que esteja cozido para chegar ao ponto de corte. Colocar em uma T ———— T
travessa para esfriar. e -
Molho: dourar 1 dente de alho, o alho-poro6 fatiado e a cebola no azeite. leidecs 7e

Acrescentar o tomate com casca picado, 1 colher de café de sal, a pimenta, I, - e
a salsa picada, o louro em pd, as ervas finas e as folhas de manjericao. :
Desenformar a polenta e despejar o molho sobre ela. Servir quente.

T@‘ Porc¢do: duas
- E

Potassio 264 mg

Fésforo 10 mg



Ingredientes

2 macas fuji
1 xicara de farelo de aveia (50 )
1 xicara de farinha de améndoas (50 q)

1 pote de iogurte integral natural
2 ovos (100 g)
2 colheres de sobremesa de acucar

« 2 colheres de sopa de 6leo de coco (15 ml) demerara (15 Q)
« 1 colher de chd de canela em p6 « 1 colher de sobremesa de fermento
« 1 colher de sopa de extrato natural de quimico (6 g)

baunilha (10 ml) « 1 colher de chd de coco ralado (5 g)

Modo de preparo

Bater os ovos no liquidificador por 1 minuto. Feito isso, colocar 1 maca fatiada no
liquidificador e baté-la junto. Posteriormente, despejar em uma tigela e adicionar
farinhas, acucar, 6leo de coco, extrato de baunilha,

canela em pd, 2 maca cortada em cubos e mexer tudo. Informasses nutricionais

Quantidade por porgio

Em sequida, adicionar o fermento e despejar a mistura na
forma, podendo untar com 6leo de coco para nao grudar.
Depois, é s6 levar ao forno preaquecido a 160° C por 25
minutos. Para decorar, use a outra metade da maca cortada
em fatias finas, canela, néctar de coco e um pouco de coco
ralado.

Rendimento: 600 g
T@ Porcao: 6 (100 g)

Observacao: receita para pacientes com diabetes. 6




Bolinho de maca e ameixa

Ingredientes

1 maca fuji

3 ovos (150 q)

1 xicara de farelo de aveia (50 q)

1 colher de cha de canela

1 colher de cha de cravo em pé

1 ameixa crua

2 colheres de sopa de actcar demerara

2 colheres de sopa de améndoas laminadas
2 colheres de sopa de 6leo de coco

« 1 colher de chd de fermento

Modo de preparo

Bater os 3 ovos no liquidificador. Depois, adicionar a maca picada para liquidificar.
Em uma tigela, derramar os ingredientes e adicionar o farelo
de aveia, 0 acucar, o cravo, a canela, o 6leo de cOCO € MEXer. | informacaes nutricionais

Porglo de 40 g (1 unidade)

Quantidade por porgio

Por Ultimo, acrescentar o fermento. Para decorar, coloque as
ameéndoas. Depois, é s6 colocar nas forminhas e levar ao
forno preaquecido a 160° C por 25 minutos.

Rendimento: aproximadamente 500 g | Potassi
T@ Porcdo: 12 (40 g) ' '

Observacao: para pacientes com diabetes, substituir o actcar por xilitol.




Torta de batata doce
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Ingredientes

2 0VOS

1 xicara de batata doce cozida e amassada

2 colheres de sobremesa de goma de tapioca
A xicara de 4gua morna

Sal a gosto

1 colher de sopa de azeite de oliva extravirgem
Orégano a gosto

1 colher de cha de fermento

Modo de preparo

Bater os ovos no liquidificador por 1 minuto. Depois, adicionar a batata doce
amassada, o azeite, a agua morna, o sal, o orégano, a |
goma de tapioca, o fermento e bater mais um pouco. | oginde sog 0 uninte

Quantidade por por¢ie

gético 75,3 keal = 316,5 k)

Depois, é s6 despejar em uma forma de silicone ou na forma
de sua preferéncia. Para decorar a massa, é s6 colocar 2
colheres de sopa de sementes de abdbora. Em sequida, é s6
levar ao forno preaquecido a 160° C por 30 minutos.

Rendimento: 600 g
Y@ Porcao: 6 (100 g)
_ 8

pdas ]
00g
12g




Muffins de chocolate

Ingredientes

2 0V0S

1 xicara de farelo de aveia

1 barra de 80 g de chocolate 50% cacau

1 colher de sopa de acticar demerara

1 banana-nanica bem madura

1 colher de sopa de 6leo de coco

1 colher de sobremesa de coco ralado

8 castanhas de caju

« 1 colher de sobremesa de fermento quimico em pé

Modo de preparo

Derreter o chocolate em banho-maria. Bater os ovos no liquidificador com o aclcar.
Amassar a banana em uma tigela, adicionar os
ovos batidos, a farinha, o coco ralado e misturar. Informagdes nutricionais

Quantidade por porgio

Adicionar o 6leo de coco no chocolate derretido, incorporar
com os outros ingredientes e acrescentar o fermento.
Despejar nas formas de muffin, quebrar e inserir uma
castanha de caju em cada um. Feito isso, é s6 levar ao forno
preaquecido a 160° C por 20-25 minutos.

Rendimento: 600 g
Y@ Porcao: 6 (100 g)

Observacao: para pacientes com diabetes, substituir o actcar por xilitol




Cuidar da sua alimentacdo é uma maneira de cuidar com
carinho da sua saude.

Por isso, leia os rétulos dos alimentos, informe-se e tente se
organizar para preparar refeicdes mais nutritivas.

Sempre que quiser uma receita pratica para seu dia a dia,
vocé pode consultar as dicas deste livro!

%::3 SAOCAMILO

Hospital Sdo Camilo
e S3do Luis



