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Que delicia participar do “Sabor, Prazere
Saiide - Receitas para Padentes Renais em
Tratamento Dialitico™ Um livro de receitas
praticas, ficeis e de custo accessivel,
dedicado aos pacientes que estio em uma
fase dialitica da doenga.

Quando comeceia cuidar de pessoas que
tivessem afungio renal comprometida, e isto
ja tem mais de quarenta anos, o que se tinha na
gpoca era a dieta de dois italianos, Giordano e
friovanetti, que priorizavam a alimentagio com
proteina de alto valorbiclogico e hipercalarica,
que servia para controle da urgia e dos
sintomas gastrointestinais desses pacientes.

Quando na fase avangada da doenga pouco
tinha o que fazer pois nio havia didlise

para crénicos. Com o desenvolvimento da
Terapia Renal Substitutivya, novas aguisices
terapéuticas foram surgindo e sendo
colocadas em pratica. Lidando com esses
pacientes, sempre procursi ter uma equipe
multidisciplinar para que a nossa atencio
fosse além da didlise. Cerquei-me de amigos
competentes que pudessem ajudar o meu
devir podendo focar muito mais na qualidade
de vida, dando sentido a vida dos pacientes,
mas nio menos responsaveis.

Mo quisemos dar a conotagio de um livro
de dieta para renal crinico, mas um livro
com uma maneira saborosa de alimentagio,
considerando a parte socio-econdmicae
também a apresentacio dos pratos para
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tornar as receitas mais
dtraentes. Em nossotime, a
nutricionista Mariella Monteiro
calculou quantidades de sal,
proteinas, calcio e fosforo e

a administradora Marianne
Asshu encarregou-se de reunir
um time com varios craques.
Convocamos entio para

esta empreitada os chefs em
gastronomia fucrez Campos

e Bianca Calhedros, que nos
atenderam de pronto, tornando-
ros eternos devedores de

suas competéncias g mais
ainda, da imensa simpatia e boa vontade dos
guais tomararm esse projeto mais gostoso.
Sequenciando os trabalhos, passamos acs
cliques da fotdgrafa Diana Abrew, do projeto
grifico e editoragio de Telina Lima, parceira
antiga g, finalizando, a impresséo do lTo com
o apoio do Conrade Vieire da G5A Graficae
Editora.

Esse primeiro volume traz um tratamerto
alimentar tio fundamental quanto os
remedios que receitamos e ainda nos brinda
com uma apresentagio de dar 4gzuanaboca

Sirvam-sel Ebom apetitel

Michel Assbu
CRM-ES 520




A oportunidade de participar deste
projeto foi muito importante, ndo so
por poder contribuir com a alimen-
tacio soudavel dos padentes renais,
como tambem para usifiuir deste co-
nhedmento na minkha propria alimen-
tacdo e na dos meus clientes. Tivemos
que usar muito estudo e criatividade
para aiar receitas coloridas, aromi-

. ticas, sauddveis e principalmente sa-

boroscs, utilizandoe o minimo de sal.

Fol muite gratificante perceber no fi-
nal que nosso obfetivo foi atingido.

Depoimente da Chef Binnca Calhefres:

E mais que uma honra estar ao lado
de profissionais tfo capazes e talen-
tosos para, juntos, participarmos de
wm projeto tio predoso. fostaria de
agradecer ao convite e a confianca
em mim depositada.

Este projeto envolveu um cuidadoso es-
tudo e olhos de lince para perceber que,
em alimentos e preparacdes descompli-
codes podermos oferecer alternativas
tio bonitas e saborosas para pessoas
que lutam, no dia a dic, com uma série
de complicacdes e limitacdes.

Sempre estudel muito a questio de
equilibrio alimentar, restrigies e etc
mas, nenhum projeto, até agora, me
abriu os olhos e a mente para o quan-
to o putrir & um conceito relativo.

Este livro, acredito e, vem para ali-
mentar a vida de cada um de seus
usudrios com um pouco de cor aro-
mas e sabores, sempre respeitando o
equilibrio e o teor de suas limitacdes,
impostas por uma condicdo fisica.

fJue esta seja somente a sementinha
plantada. Esperamos que possam co-
fher bons e duradouros frutos




Depoimenic da Nuiricionista
Mariella Sibva € Monfeirc:

Aalimentacio possui um papelimpor-
tante na qualidede de vida de todos
nos. Assim, buscamos unir nutricdo e
gastronomia em busca de pratos que
pudessem despertar o prazer de se
alimentar, respeitando as restripdes
g possibilidades da dieta indicada aos
pacientes renais crinicos em trata-
mento diclitico.

Reunimos para vocé receitos que,
além de saborosas, irfo [he qjudar a
preservar ou melhorar o sew estado
nutricional, através da adesfo pro-
zerosa a uma dieta saudavel e equili-
brada. Além das delicdas da culindria,
gste livio também conterd: informo-
coes edicas para o preparo adequado
de suas refeicdes, novos temperos e
combinacies que possam amplicr o
sabor das refeicdes, que devam con-
ter restricdes ao sal, e também, infor-
mapdes nutricionais.
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Teor de Potassio de FIutas..........mmmmnn. 12
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NUTRICAO EM DIALISE

Pessoas com insuficiéncia renal crd-
nica, em terapia renal substitutiva ou
ndo, perdem a capacidade adequada
de eliminar quantidades suficientes
de certos produtos téxicos resultantes
dos alimentos que ingerimos. Logo,
uma dieta equilibrada tem o poder de
reduzir a presenca destes produtos
que sdo prejudiciais ao bom funciona-
mento do nosso organismo.

Dessa forma, é importante vocé cuidar
dos tipos e quantidades dos alimentos
e liquidos que consome, buscando
uma dieta mais saborosa, agradavel e
saudavel. Visto que, a aderéncia a die-
ta é um dos fatores mais importantes
para o bem estar do paciente, e 0 seu
contrario contribui para o aumento de
doencas associadas a insuficiéncia re-
nal cronica.

' Mﬁ”ﬁé‘%

Por qué a alimentacio das pessoas
que fazem didlise precisa de alguns
cuidados?

Porque quando os rins nio funcionam,
substincias como potassio, fdsforo,
uréia, sodio e dgua vao se acumulando
no sangue, € com isso o0 corpo nio con-
segue eliminar através da urina essas
substincias que véem principalmente
da nossa alimentacio. Essas substin-
cias podem causar fraqueza nas pernas,
diminuicdo do crescimento, palidez da
pele, coceira no corpo, cansaco fAcil e in-
chago, pressio alta, além de outros pro-
blemas mais graves.

Quem faz didlise deve controlar a
quantidade de sal {sdédio} e liquidos
da sua alimentacdo?

Sim, porque o rim € quem elimina o ex-
cesso dessas substincias através da uri-
na, como na doenga renal cronica, o rim
nio funciona adequadamente, a tinica
maneira de eliminar é através da diili-
se. Por isso € preciso ter muito cuidado
com a ingestdo de sédio e liquidos, pro-
curando adequar as quantidades dessas
substincias de acordo com a situacio de
cada paciente.

Quais alimentos que posstiem sal (so-
dio} que devem ser evitados?

Caldos de carnes, queijos salgados, car-
nes salgadas e industrializadas, peixes
salgados ou enlatados, pastas e patés in-



dustrializados, enlatados em geral, tem-
peros industrializados, pies e biscoitos
salgados, produtos com bicarbonato
de sadio, salgadinhos industrializados,
margarina ou manteiga com sal, agua de
coco (natural ou industrializada).

0 que pode ser feito para melhorar o
sabor das refeicdes que devem ser res-
tritas em sal (sodio}?

Para que suas refeicées fiquem mais sa-
borosas mesmo com pouco sal ou sem
sal, é importante que vocé use temperos
para melhorar o paladar como: limio,
alho, cebola, salsinha, cebolinha, vinagre,
manjericdo, orégano, colorau, pimenta,
louro, gengibre, pimentéo, horteld, cane-
la, mostarda (folha seca), paprica, cravo
da india, cominho e noz-moscada.

Deve-se restringir a quantidade de
proteinas das refeicdoes de quem faz
didlise?

Sim, depois de ingeridas, as proteinas
fornecem ricos nutrientes, mas esse
processo deixa um produto final, cha-
mado uréia, que quando se acumula no
sangue pode provocar nauseas, vimitos
e falta de apetite. Assim, é preciso ter li-
mite, mas nio devemos exclui-la da ali-
mentacdo.

A quantidade de fosforo da alimenta-
cdo de quem faz didlise deve ser con-
trolada?

Depende do nivel de fosforo do seu san-
gue. Embora a didlise ajude aretirar par-
te do excesso de fOsforo, ela ndo funcio-
na tdo bem quanto o rim, podendo desta
forma, ocorrer wm actimulo de fésforo
no organismo, que pode causar coceiras
no corpo, dores e fraqueza nos o0ssos €
ainda problemas cardiovasculares.

Sempre ouvimos falar que frutas, ver-
duras, legumes, leguminosas (feijéo,
lentilha, grdo de bico} e produtos inte-
grais sio bons para a satide. Isto tam-
bém vale para quem faz didlise?

Nio. Para quem faz diilise, esses ali-
mentos que sdo ricos em POTASSIO, em
consumo excessivo levam ao acumulo
dessa substincia em seu sangue entre
as sessoes de dialise, fato que pode ser
perigoso para o seu coragio.

Entdo temos que aprender a controlar
a quantidade, o tipo e o momento que
ingerimos alimentos ricos em potdssio,
para ndo correr riscos. Mas fique tran-
quilo, € s0 ter controle e fazer de manei-
ra adequada.
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Vegetais I {baixo teor
de potassio) 1 por¢ao=
4 colheres de sopa

Vegetais 11 {médio teor
de petassio) 1 porc¢ido=
2 colheres de sopa

Vegetais 111 (alto teor
de potassio) 1 por¢io=
2 colheres de sopa

Utilizar 2 vezes aco
dia de preferéncia na
véspera da dialise,
evitando os finais
de semanas

alface

batata barta cozida

almeirio refogado

almeirdo cri

batata inglesa cozida

milho cozido

aipim cozido

cara cru

fruta péo

agrido

batata doce cozida

inhame cozido

beringela cozida

abdébora cozida

couve refogada

cebola crua

espinafre refogado

tomate ¢/ semente

chuchu cozido

serralha refogada

rabanete

abobrinha cozida

nabo cru

nabo cozido

pimentio verde

tomate s/ semente

maxixe

abdbora d'agua cozida

beterraba

ricula crua

il

cenoura Crua

acelga cru

brécolis cozido

chicéria crua

pepino cru

quiabo cozido

repolho cozido

cenoura cozida

couve-flor cozida

mostarda crua

repolho cri

vagem cozida

COMO PREPARAR
ADEQUADAMENTE VEGETAIS
E LEGUMINOSAS COZIDAS:

Descasque e pigque os vegetais em peda-
¢os pequenos. Para leguminosas o pro-
cedimento anterior ndo é necessario.

Enxaglie-os.

Cologue os vegetais ou leguminosas em
uma panela, verificando a proporc¢io de
50 gramas de alimento para 500ml de
agua. Coloque para ferventar pelo tempo
necessario para o cozimento de cada um.

Escorra e enxague em dgua corrente e fil-
trada.

No caso de vegetais, prepare-os da ma-
neira que mais lhe agradar.

Ja no preparo das leguminosas, leve nova-
mente ao fogo com a mesma propor¢ao
acima descrita para finalizar cozimen-
to. Quando se servir dé preferéncia aos
graos.



Orsontacies Neatricionais
Tloor doe Potdssio do Prrutas

GRUPO

FRUTAS I (baixo teor
de potassio)

GRUPO

FRUTAS II (baixo teor
de potassio)

GRUPO

FRUTAS I1I (baixe teor
de potassio)

1 unidade pequena
de magi

1 unidade média de
manga {diversas)

14 de abacate médio

1 fatia média
de abacaxi

1 unidade pequena
de caqui

6 unidades de ameixas

1 unidade pequena
de laranja lima

15 unidades médias
de acerola

1 unidade média
de banana terra

% de maméo papaya
médio

1 unidade média
de péra

1 unidade média
de banana nanica

8 unidades de
jabuticabas médias

1 unidade de
banana ouro

1 unidade média
de banana prata

1 unidade média
de limdo

1 unidade média
de banana maca

1 unidade média
e laranja diversas

1 unidade média de
péssego fresco

1 unidade média
de figo fresco

1 unidade média
de maracuja

3 metades de péssego
sem calda

10 unidades médias
de uva itdlia

1 fatia média de meldo

1 unidade média
de caja

8 unidades médias
de morango

1 unidade média
de sapoti fresco

1 unidade média
de jambo

1 unidade média
de sapoti fresco

1 unidade média
de goiaba vermelha

10 unidades médias
de pitanga

2 unidades médias
de ameixa fresca

1 unidade média
de kiwi

1 unidade média
de cajn

6 bagos médio de jaca

1 unidade pequena
de tangerina

HIGIENIZACAO DE
HORTALICAS E FRUTAS:

Para higienizacdo adequada de hortalicas
e frutas que irdo ser consumidas cruas &
preciso:

* Passo 1: Selecione, removendo folhas e/
ou partes deterioradas;

¢ Passo 2: Lave em dgua corrente e filtrada
as hortalicas e frutas uma a uma;

* Passo 3: Coloque de molho por 10 minu-
tos em 3gua clorada, na diluicdo de
1 colher de sopa para cada 1 litro de
dgua. Atencdo ao uso de produto ade-
quado para este fim (ler o rétulo da em-
balagem);

» Passo 4: Enxague novamente em agua
corrente e filtrada. Prepare de acordo
com sua preferéncia.




Prepare o molho: Bata os tomates e a agua
ne liquidificader. Numa panela, frite o alhe
no azeite, Refogue por alguns minutos e jun-
te os tomates liquidificades. Tempere com
pimenta de reine e cozinhe per uns 10 mi-
nutes. Se preferir um molho mais homoegé-
nec basta pulsar no préprie liquidificadern
Por fim, acrescente as folhas de manjericde.

[14]

INGREDIENTES

¢ 2 unidades pequenas de
tomate sem pele e sem
semente

¢+ 1 dentedealho picadinho

¢ 2 colheres {sopa) de azeite

¢ 4folhas de manjericio

¢ Pimenta do reino a gosto

¢ % xicara de agua filtrada

RENDIMENTO

¢ 2 xicaras

POR PORGAO

Calorias 94,44 Kcal
Proteinas 1,21g
Lipidios 806g
Glicidios 5,36¢g
Fosforo 27,92 mg
sodio 1,09mg
Potdssio 170,7 mg

Rocedtas foara Pociontes Renass




INGREDIENTES
* 1 ma;ode horteld
* 1 copodevinagre
* 1 opodedgua
* 1 copode amite
* 2 dentes de alhe

RENDIMENTO
* A porpdes

FOR PORCAD

Calorias 111,97 Kral
Protelnas D3g
Lipfdios 12.05¢
. . Glicldins 1,53
Prepare o molho: Bata todos os ingredien- £
5 E ; . , Fésforo 677 mg
tes no liquidificador. Deixe na geladeira ate -
o momento de servir. O molho acompatha il 278
galadas Potéssio 4941 mg

[16] Feovetes frana Thosondn Flonas




Prepare a salada: Corte todos os legumes
gm tirinhas Transfira todos para uma mes-
ma tigela com dgua & cubra os legumes com
bastante gelo (menos a vagem)] 4 horas an-
tes da refeigio. Cozinhe os filés de frango
temperados com lim3o e pimenta do reino
gm dgua ate ficarem macios, deixe esfriar e
desfie. Misture ao frango desfiado a vagem,
a pimenta do reino branca, salsa e o azeite.
Retirz os legumes da dgua {devem estar cro-
cantes].

Monte a salada: Coloque o frango com a va-
gem o meio do prato. Os legumes gelados
bem misturados, rodeando tudo. 5irva com
vinagre e azeite.

[18]

INGREDIENTES

* 100 gramas de cenoura

* 100 gramas de beterraba

* 1 talo de salsdo branco

* 4 colheres (sopal de
cebolinha verde picada

* 100 gramas de filés de
frangn picadns

* 50 gramas de vagens
picados em cubos

* 3 colheres [sopa} de azeite

* 1 unidade pequena de
cebola em tiras

* Fimenta do reino branca
{opcional}

* 1 unidade pequenade limao

REMNDIMENTOC
* 4 porpfes :
POR PORCAD

Calorias 121,22 Kral
Protelnas 921 g
Lipddizs 6,97 g
Glicfdios 5,Hg
Fésforo 85,68 mg
Stdin 27,53 mg
Potdssio 25493 mg

Feovetes frana Thosondn Flonas
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Prepare a salada: Misture a batata, o fran-
20, 2 cenours, o salsdo, a cebola, a magh, a
salsa, o abacaxi, a clara cozida e a maionese.
Tempere com a pimenta do reino. Sirva na
folha de alface americana.

[20]

INGREDIENTES

* 12 unidade de abamxi
pequeno descascado e em
cubos

* 100 gramas de batatas
cozidas e picadas

* 100 gramas de peito de
frango refogadn picadinho

* 1 unidade de cenoura cozida
e em cubinhos

* 1 magd peguenacom casca
e em cubos

* 1 clara de ovo cozida e
picada

* 1 cebola peqguena picada e
aferventada

* 1 colher (cha} de salsinha
picada

* 1 unidade de talo de salsao
ou aipo picada (opcional}

* 4 folhas de alface americana

* Limdo a gosto

* A colheres (sopal de
maionese misturada com
2 colheres de lim3o

RENDIMENTO
* 4 porofies

114,75 Keal

Calorias

Protelnas 992 g
Lipddizs 3,168
Glicfdios 12.249p
Fésforo 82,3mg
Stdin 83,07 mg
Potdssio 250,01 mg

Feovetes frana Thosondn Flonas




Saladn

Prepare a salada: Deixe o triguilho de mo-
Tho em dgua por 2 horas, Esprema bem o tri-
guilho, misture todos os ingredientes, enfor-
me eleve 3 geladeira Desenforme e sirva

[22]

INGREDIENTES

* 1 xicara de triguilho

* 4 colheres [sopa} cheias de
frangn cozido picadinho
1 colher (=opa} de cebola
picada
1 colher (cha} de cebolinha
picada

-1 colher (sopa} de pimentao
verde picado
1 colher (sopa} de pimentdo
vermelho picadao

- 1 colher (sopa} de pimentao
amarelo picado
1 unidade peguena de maga
cortada em cubos oom casca
4 colheres (sopa} de
maionese light

RENDIMENTO

~.'§>._4:parp_:ﬁ;_i3-5-=

FOR PORCAD

Calorias 155,9 Kreal
Protelnas 993 ¢
Lipddizs 333¢
Glicfdios 2595p
Fésforo 132,09 mg
Stdin 54,5 mg
Potdssio 247 55mg

Feovetes frana Thosondn Flonas




INGREDIENTES

* ? unidades de paofrancés
ervelhecido 2 a3 dias sem
cascas e cortados em cubos

PEQUENDS
* 2 colheres [sopa} de vinagre
de vinho tinto
* 1 unidade pequena de
tomate sem semente e em
cubos '
* % unidade de cebola roxa
fatiada fina emmeia lua
* % unidade de pepino
japonés descascado e
cortado em meia lua
s % mago de manjercdn
* 1 colher {sopa} de azeite
* Pimenta do reino a gosto
(op cional} .
* 11alo de aipo emmeia lua

FOR PORCAD

Calorias 69,41 Kreal
Protelnas 165g
Lipddizs 24
. Gliciizs 1067 ¢
Monte o prato: Doure o pio, no forno ou
e . . Fésforo 35,95 mg
na frigideira com azeite, Misture com os
: ; ! Stdin 93,9mg
outros ingredientes e tempere com azeite e
pimenta do reino. I Potassio 56745 mg

[24] Feovetes frana Thosondn Flonas






Prepare a tortinha: Lave as berinjelas e as
abobrinhas e corte-as em rodelas de 1 cm,
mantendo a casca. Grelhe os dois lados, Fa-
tie o tomate fresco. Monte intercalando ca-
madas de: berinjelas, pasta de ricota com er-
vas, tomate, manjericdo, abobrinha, pasta de
ricota com ervas, abobrinha, tomate, salsa e
cebolinha picada.

Lewve ao forno até a ricota amolecer e sirva.

[28]

INGREDIENTES

* 1 unidade pequena de
abobrnhaverde

* 1 unidade pequena de
berinjela

* 100 gramas pasta de ricota
COM Brvas

* 1 unidade pequena de
tomate fresco maduro sem
pele e sementes

* 1 magoderacula

* 1 colher de cafe de orégano

* 1 colher de cafe de
manjerican fresco em
tirinhas

* Pimentz doreino a gosto
lopcional}

* 1 colher (sopal de salsa e
cebolinha picadas

RENDIMENTC

* { porcdes

 POR PORGAC.
Calorias G888 Keal
Protelnas 483
Lipddizs 2,29¢
Glicfdios G8lg
Fésforo 75,94 mg
Stdin 162 96mg
Potdssio 32422 mg

Feovetes frana Thosondn Flonas _



INGREDIENTES

* )50 gramas de massa de
lasanha pré oozida

* 100 gramas de berinjela
descascada e cortada em
cubos imedidas caseira)

* 100 gramas de abobrinha
cortada em cubos e sem
semente (medidas caseira}

* 1 magopequeno de
brocolis cozido e picado em
tamanho medio

* 1 xicara de molho de tomate
caseiro

* 200 gramas de ricota

* Manjericdo picado

* Salsinba pizda

* Fimentz doreino (opcional}

* J colheres (sopa} de creme

Preparande os legumes: Cozinhe a abobri- de leite light

nha e a berinjela e reserve. Amacie o alho v Telartac et PER'-PDRI;-;&D'

no azeite, junte o molho de tomate e as ver- » 1 colher {cafis} nivelads de sal ol - 32 23 t :

duras, misture o creme de leite light, ricota, 2

manjericio, salsa e reserve, RENDIMENTO Protelnas 12,03 ¢

Monte o prato: Monte intercalando massa, a & Lipidios 893 ¢

i -

verduras ¢ o creme de ricota, ate acabar a POrgoes Slirldins 27.12¢

massa. MNa altima camada de massa cubra Eaafors 154,02 me

com a mistura de ricota, creme de leite light = 3?3’49

g as ervas. Leve ao forno pré aquecido para 'D_ aiibl

aratinac Potdssio 317,12 mg
[30] %Mﬁm Fhovonds Henad



INGREDIENTES
& JB0 gramas de espaguste
oozido

* 2 unidades pequenas de
tomate maduro sem pele e
sem sementes picados
* 2 dentes de alho picados
* 1= copo de azeite
* 1 pitada de pimentz dedo de
moca picada
* 2 mlheres (sopal de
manjercao fresoo
* 1 pitada de orégann
* Salsapicada
* 1 pimentio pegueno amareo
sem semente & em cubos
* Pimentz do reino a gosto
{opcional} :
‘3 oolheres (sopa) de pepino
Japonés com @scaeem
Prepare o molho: Aqueca o alho no azeite
até murchar. Depois de frio juntez este azeite

FOR PORCAD

aos tomates, a pimenta, metade do manje- Calorias 420,83 Keal
ricio, pepino, pimentio, o orégano e o sal. Protelnas 2036¢
Misturz. Deixe 0 molho 3 temperatura am- Lipfdirs 2724

biente por 20 minutos, - . Slicldine 23,95¢g
Monte o prato: Junte a massa cozida, ao R :

SR Fisforo 172,49 mg
molho, o restante do manjericio, a salsa, a -
e : Stdin 116,49 mg
casca de lim&o e o frango. 5irva quentz ou
Potdssio 355,12 mg

Mormno,
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INGREDIENTES

* 280 gramas de massa tipo
concha cozida

* 100 gramas de carne assada
ou frangn cozido e picado
em cubos peguenos

* 100 gramas de ricota

* 2 colheres [sopal de
manjericdo picado

* Pimenta (opcional}

* % xicara de molho de
tomate caseiro sem
semente

* 1 colher(cafe} nivelada de =al

REMNDIMENTC
s 4 porches
POR PCRCAG

Prepare o molho: Misture a ricota, o man- Lk AL
jericio, a pimenta e o sal. Acrescente a carne Protelnas 15088
ou o frango e parte da ricota. Lipfdics BEL
Prepare a massa: Cologue as massas oo Glicldios 22,24¢
prato de servir, recheie com a mistura de Ebifors 128,23 mg
carne e ricota cubra tudo o molho de toma- P P
te. Polvilhe com o restante daricotaeleveao . ol
forno para gratinar rapidamente. Potéssio 163,46 mg
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INGREDIENTES

* 280 gramas de massa tipo
parafuso (fusill} cozido

* 200 gramas de peito de
frango cortado em tiras e
temperado ocom alho, cebola,
limdo e pimentza do reino
(opcional}

* 12 unidade de cebola pequena
batida

* 1% mago de bramlis cozidos e
em pedaps médios

* 1 unidade de tomate
pequUeno sem pele

* A colheres [sopa} de azite

* 1 dente de alho picdo
Prepare a massa: Cozinhe a massa em bas- » 1 colher (café) nivelada de sal

tante dgua. Reserve
Monte o prato: Tempers as tiras de file de RENDIMENTO

frango com lim&o e o sal. Frite rapidamente « 4 porges POR PORCAD
as tiras de fil¢ de frango. Reserve. Numa fri-

gideira grande coloque 4 colheres de azeite. Calorias 264,31 Kral
Junte a cebola e deixe amaciarg junte depois Protelhias 19,97 g
o alho 2 o tomate em cubos. Por dltimo, junte Lipddizs 113
os filgs de frango fritos & os brocolis picados. Slicldine 23,028
I'-'Iaxal:nim, misture a masszE u:u:fzu:lae sirva. . 169,09 mg
Sugestio: Podemos substituir o frango por _

; . i : Stdin 116,23 mg
iscas de carne Caso substitua, ndo use o li- -

mio para temperar, Potdssio 236,81 mg

[36] Feovetes frana Thosondn Flonas




Prepare os crepes: Afervente, espremabem
e pique a salsa. Processe salsa, o leite, a gema,
a manteiga e o sal. Acrescente o5 outros in-
gredientes & misture bem. Numa frigideira
untada prepare os crepes, colocando um pou-
co de massa de cada veg, para que nio fique

INGREDIENTES

* 120 gramas de ricota

® 1 xicara de molho de tomate
Caseirn

* 1 clarade owo

& 7 xicara de molho de tomate
caselro sem semernte

* 1 colher (sopa} de ervas
fresms picadas (alecring,
tomilho, salviz, salsa e
cebalinha}

* 1 colher{café} nivelada de =al

* A crepes

* Pimenta doreino a gosto
(opcional}

& 2 colher de creme de |eite
light

* % ¥cara de leite
* % yicara de agua
* ? colheres (sopa} de manteiga

'PORPORCAD

gem sal i

: Calorias 443 21 Kral
Houl 0550 : ; » 150 gramas de farinha de
Prepare o recheio: Amasse a ricota com trigo (medidas cseira) Protelnas 11,17 ¢
as ervas e o creme de leite light. Recheie os * 1gema Lipddios B 98g
crepes. Cologue no refratario metade do mo- ® % ¥carade salsa Slicldins 32,92¢
Tho de tomate. Coloque os crepes recheados, . 170,25 mg
cubra com o restante do molho de tomate. RENDIMENTG o 125’9
Leve ao forno préaquecido de 15 a 20 minu- |« 4 porgies = _ Al
P - Potdssio 222 78mg
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Prepare o molho: Corte as berinjelas, sem
descascar em cubos médios. Frite no azeite
g reserve, Refogue a cebola e o alho no azei-
te. Junte os pimentdes, o0 molho de tomate e
o sal. Deixe refogar um pouco. Junte a berin-
jela, o manjericio, a salsinha e o espaguete.
Misture bem e sirva imediatamente,

[40]

INGREDIENTES

* 1 xicara de tomate sem
semente

* JB0 gramas de espaguste
oozido

* 2 dentesdealho

* 1 unidade de berinjela
pequUEnE

* 1 unidade de cebola pequena
picadinha

* 1= unidade de pimentao
vermelho sem pele em
tirinhas

* Folhas de manjericiofresm e
salsinha picda a gosto

* 2 mlheres (sopa} de azeite

* 1 colher [cafe} nivelada de =al

RENDIMENTOC

* Jporcdes

POR PORCAD

Calorias 173,71 Kral
Protelnas 446
Lipddizs 6,57 ¢
Glicfdios 2475¢
Fésforo 61,54 mg
Stdin 498,56 mg
Potdssio 176,07 mg
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INGREDIENTES

* 4 sobreccx@s mediasde frange
{50 gramas cada)

* 1 unidade de cebola pequena

picada

1 dente de alho assade

1 unidade de tomate pequenc
picadc sem semente

1 ma; o de sal=a picada

1 colher fcha) de salvia picada
1 colher{cha) de alecrim picade
Fimentade reinc aposto
{epcicnal)

2 colheres (sopa) de limao

2 colheres (sepa) devinhe
brance seco{opcicnal]

1 sicarade apuafiltrada

1 colher{cha) salsa picada

1 colher{cafe} nivelada de =al

RENDIMENTO e

Prepare o frango: Tempere o frango de ves- * 4 porghies _ FOR PORCAD
pera com lim&o, alho, sal, pimenta do reing, Calorias 101,66 Keal
sdlvia e alecrim picados. Numa panela re- Protelnas 1544 g
fogue o frango rapidaments no azeite, Junte Lipfdios 1,862
a cebola e o alho e refogue mais um pouco. Slirldins 2,28¢g
ﬁcrescent’e o vmho. I:lrancuf:. Junte ’D tomate, Féaforn 126,30 mg
a salsa, a 4gua e deixe cozinhar até o frango _

: ey o Stdin 116,45 mg
amaciar (se precisar junte mais dgua). Acer- _ =
te 0 tempero e sirva. Potéssio 232,43 mg
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Prepare o frango: Befogue a cebola 2 o alho
numa colher (sopa) de azeite. Junte o espi-
nafre & refoge sem adigio de dgua, repique e
tempere com pimenta do reino e noz mosca-
da e misture a ricota. Tempere o5 peitos de
frango com o lim#o, a pimenta do reino & o
sal. Abra os peitos de frango e bata entre os
plasticos para afinac Cubra com a pasta de
gspinafre com ricota, enrole & amarre com
barbante. Passe na farinha de trigo e retire o
excesso. Doure na mistura deazeite, alecrim e
salbvia, Retire o excesso de gordura e periume
com o vinho branco. Adicione a dgua, abaixe
o fogo e deixe cozinhar aos poucos, rolando
o frango até o caldo reduzir 3 metade. Reti-
re o frango e junte a salsa ao molho, Acerte
a textura e o tempero. Fatie o frango e sirva
regado com o molho.

[46]

INGREDIENTES

* 150 gramas de peito de
frango

* 1 xicara de espinafre

* 1 mlher (sopa} de cebola
picada

* 1 dente de alho picado

* 2 mlheres (sopa} devinho
branco seco

* A mlheres (sopa} dericota

* 1 xicara deagua

* 4 mlheres (sopa} de azeite

* 2 mlheres (sopa} defarinha
de trign

* 2 folhas de salvia

* 1ramode aleaim

* 1 pitada de noz mosm@da

* 1 molher (cha) de salsa picada

* Pimenta do reino e liméo a
gosto

» 1 colher {café} nivelada de sal

RENDIMENTO

FOR PORCAD

Calorias 221,56 Keal
Protelnas 15.76g
Lipidios 1214 ¢
Glicfdios 11,66g
Fésforo 159,31 mg
Stdin 166mg
Potdssio 273,21 mg
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Chsobuco de Sore

INGREDIENTES

* A pe=obucos (50 gramas cda)
de pernu (rodelas de coxa de
peru mom 3 cm de espessural

* 1 cebola peguena picada

* 1 unidade de cenoura
peguena picada

* 11alo deaipo picado (salsao)

* 1 xicara de molho de tomate
Caseiro

* 1 mlher (cha} de salsa

* 1 mlher (cha} de cebolinha

* 1 dente dealho picads

* Fimenta do reino brancaa
gosto (opcional}

. L_E'mlh'efeaisupa} tevinho
branco seco

* 1 colher (café} nivelada de sal

* 2 oolheres (sopa} de azeite.

reino. Deixe 30 minutos no tempero. R
= Aaa filtrada o sufid ) -
Frite no azeite quente e reserve. Refoguea Hena ot POR PORCAC

Prepare o prato: Tempere os ossobucos,
apos amarrados, com sal, alho & pimenta do

cebola, o alho, o aipo & a cenoura ate dourar UL Calorias 181,32 Keal
e junte a carne. Acrescente o vinho branco e RENBINEHT”E’ Protelnas 14868
deixe evaporar. Junte o molho de tomate, a 4 porgdes. i 11g
salsa e a cebolinha. Refogue um pouco. Gliclios 136 ¢
Cubra com dgua e deixe cozinhar até ama-

. . & L Fésforo 121,51 mg
ciac Retire os ossobucos e liquidifigue o mo- 7
Tho. Volte para a panela para engrossar. Sirva il . LB
T Potéssio 306,949 mg
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Prepare o frango: Temperz os filés de fran-
go com alho, pimenta do reino (opcional),
lim&o e o sal. Deixe no tempero por 5 minu-
tos. Pincele Glzo na frigideira anti-aderente e
deixe aquecer. Enxugue os filés num guarda-

INGREDIENTES

* A filés de frango (50 gramas
cada}

* Sucodelimao

* 1 dente de alho picadinho

* 1 colher (sopa} de vinho
branco =eco

* Fimentz doreino a gosto
lopcional}

* 1 colher [cafe} nivelada de =al

* 1 colher (=opal de alea
vegetal para grelhar

Manteiga de ervas:
* 3 colheres de manteiga

sem sal misturadas com
salvia, salsa, cebolinha,
alecrim, tomilho 2
manjericao picados

FOR PORCAD

napo e ponha para grelhar Vire de lado ate~ RENDI MENTG Calorias 168 65 Keal
ficar dourado. Deve ficar suculento. Deve-se  ® 4 porgdes Protelnas 16.19¢g
tomar cuidado para nio ficar seco. e 1038
Prepare o molho de ervas: Junte um pou- Slickios > igg
co de vinho branco i frigideira, onde foram -

S Fésforo 120,95 mg
grelhados os filés de frango. Acrescente a -
manteiga de ervas. 5irva os filés regado com Ll 116:45 mg
st prolho: Potéssio 177,02 mg
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%& com Sitvim o Oxé

Prepare os bifes: Tempere os filés com pi-
menta do reine e o sal. Frite na mistura de
azeite com manteiga, Deixe fritar 1 a 2 minu-
tos. Vire a carne 1 vez 50, Coloque o dente de
alho inteiro, a pimenta, a sdlvia e 0 orégano.
Monte o prato: Retire a carne cologue nos
pratos. Junte o vinho branco, (se necessa-
ric um pouco de dgua) e deixe evaporar um
pouco. Cologue sobre a carne e sirva

[52]

INGREDIENTES

* 4 hifes de miclo de allcatra
(50 gramas cada}

1 colher (=opa} de azeite

1 colher (sopa} de manteiga
zem =3l

1 dente de alho

1 pimentz dedo de moga
pefuena inteira

3 folhas de salvia

1 pitada de orégano

2 colheres [sopa} de vinho
branco seco

* Pimenta do reino a gosto

1 colher{café} nivelada de =al

RENDIMENTO
* 4 porpdes

POR PCRCAG

Calorias 2031 Keal
Protelnas 1613g
Lipidios 1431¢g
Glicfdios 067 g
Fésforo 143,67 mg
Stdin 1237 mg
Potdssio 212,43 mg
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Prepare o bolo: Numa frigideira refogue a
cebola e o alho, junte a abobrinha e as ce-
nouras, misture e deixe esfriar. Passe o péo
amanhecido na mistura de dgua e leite, até
que fique amolecido, depois esprema e junte
aorefogado delegumes. Junte a carne & o sal,
misture tudo muito bem. 5e precisar junte
um pouco de farinha de rosca. Unte uma for-
ma de bolo inglés {(para fazer o péo de for-
ma). Cologue a massa na forma e cubra com
papel aluminio, deixe assar por 20 minutos.,
Retire o papel aluminio & deixe dourar por
10 minutos,

Para servir: Depois de assado, desenformee
regue com o molho de tomate com orggano.

[54]

INGREDIENTES

* 200 gramas de carne moida

* 1 cebola pequena ralada

* 1 colher de salsa

* 1 dente de alho amassado

* Fimentz 3 gosto (opcional}

* J owos batidos

* & colheres [sopal de
abobrinha cozida em cubos

* G colheres de cenoura
cozida em cubos

* 2 copo pequeno de molho
de tomate caseiro sem
sements com orégano

* % de xicara de |eite
desnatado

* Y de xicara de agua

* 1 paofrancés amanhecido

* 1 colher (café} nivelada de sal

RENDIMENTC
- 4_pqrg:5e-5

Calorias 223,73 Kral
Protelnas 2232¢p
Lipddis 853¢
Glicfdios 1343p
Fsforo 203,09 mg
Stdio 252 BEmg
Potdssio 320,01 mg
Feovetes frana Thosondn Flonas




INGREDIENTES

* A filés de oontra-filé
(S0 gramnas @da}

* 1 mlher de sobremesa de
alecrim freso picdo

* 1 pitada de pimenta do reino

* 1 mlher de @fe de erva doce
(opcional}

* 1 mlher de @fe de raspas de
liman sidliano

* 1 colher [café} nivelada de =al

* Trture tudo muito bem

Para o Azeite de Enms:
* 1 xicara de azeite
Prepare o azeite de ervas: Aquecao azeite * 1 dente dealho
com alho amassado (ndo pode passar de * 1 mlher (sopa} de ervas

45°C). Desligue o fogo e deixe amornac frescas picadas em fatias

Retire o alho e junte as ervas. Deixe em grossas (manjericdo verde e

infusio pelo menos um dia, roxo, tomilho, aleaim, salviae _ -
PI."E[JEI["IE a carne: Tempere o contra-filé salsa brancueaca} FOR PORCAD
com a pimenta do reino, as ervas e as Calorias 173,7 Kcal
raspas de limio. Deixe neste tempero por, REMDIMENTC Protelnas 18,16 g
pelo menos, 1 hora. Doure na frigideira  ® 4 porgées Lipfdins 10,44 2
anti-aderente, at¢ o ponto desejado. Slicldins 1,08 ¢
Leve E.lD forno por apmximadamer}te por Bkt 12478 mg
20 minutos, para acabar o cozimento. -

Espere esfriar e sirva fatiado, regando Ll 126E5mE |
com o azeite de ervas. Potassic 2229 mg
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INGREDIENTES

* 200 gramnas delombo de
poron desossado

* 1 oolher de sobremesa de
manteiga sem =al

* % xicara de sum delaranja

* 1 mlher (cha} de @scas de
laranja ralada

* 1 derte de alho amaszado

* 1 pitada de orégano

* Fimenta do reino a gosto
(opcional}

* 1 mlher (sopa} de lim3o

* 1 molher (sopa} de azeite

* 1colher {café} nivelada de sal

Prepare a carne: Tempere o lombo de vés- RENDIMENTO

pera com pimenta do reino, limio e sal. Co- %_FQIE;EE.‘S:'

zinhe o loml:n::ﬂ um pouco em panela tampa-
da no azeite. A parte, derreta a manteiga e r— r——
acrescente o alho, Refogue um pouco. Junte -

a casca de laranja, o suco de laranja e o oré- protefnas 182g
gano. Aguega um pouco g tempere. Junte ao Lipidies 2298
lombo e deixe cozinhar até amaciar e formar Sl 3.85¢8

um melho um pouco maisgrosso. 52 precisar | F’f’sf':’m‘ 126,95 mg
junte um pouco de 4gua para ajudar amaciar Stdio 1165 mg
o lombao. Sirva imediatamente. il | | Potassio 230,62 mg
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%ﬁf do Sorod em

Prepare os filés: Tempers os filés de perod
com pimenta do reino branca, limio e o sal.
Grelhe os filés numa frigideira anti-aderente
untada com azeite. Reserve. Refogue, entio,
a cebola e o alho na mistura de azeite e marn-
teiga. Perfume com vinho branco e deixe
gvaporar. Junte a farinha de rosca e forme
uma farofinha. Acrescente as ervas frescas e
tempere. Espere esiriar

Monte o prato: Cubra os filgs, 50 a parte de
cima com a farinha fria e aperte com a mio
50 0 lado de cima, e leve ao forno, pré-aque-
cido, para dourar

[60]

INGREDIENTES

A filés de peroa (50 gramas
cada}

¥ colher (sopa} de cebola
picada

1 dente de alho picado

1 colher [sopa} de manteiga
zem sal

1 colher (sopa} de azeite

1 colher [sopa} devinho
branco seco

1 colher (sopa} de folhas
frescas picadas (alecrim,
tomilho, manjericin, salsa,
hortel3 e oregano}

Farinha de rmosca, o guanto
baste, ou pao de forma
processado

Limao a gosto

Fimenta doreino branca a
gosto

1 caolher [café} nivelada de =al

RENDIMENTC

4 porcies

Calorias 199,23 Kral
Protelnas 15,27 ¢
Lipddizs 9,15¢
Glicfdios 129¢
Fésforo 171,51 mg
Stdin 210,58 mg
Potdssio 212,34 mg
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INGREDIENTES

* A filés de meduza (50 gramas
c=da}

* 2 mlheres (sopa} devinho
branco seco

* 3 mlheres (sopa} de azeite

* 1 xicara de molho de tomate
aseim

* 1 unidade delimdo siciliang

* 1 mlher de mfe de raspas de
limgo sidliano

* 1 colher (café} nivelada de sal

* Folhas de manjericio a gosto

* Fimenta do reino a gosto
{opcional} '

RENDIMENTO

Prepare o peixe: Tempere os filés com pi- '."""'ﬂ:'Fm"T‘-‘;DEEII

menta do reino, lim3o e sal. Disponha, entio, POR PORCAG

oS fllestemper.ados numa ElSSEld.El['El devidro T — 146,68 Keal
untada de azeite. Regue com vinho branco, Drotelas 12,76 g
azeite e salpique as raspas de lim&o. Cubra —

: L Lipidios 3,49 g
os filés com papel aluminio & os leve ao for- T E
o, por 12 minutos. A variagio de tempo ol 2 £
dependera da espessura dos filés. Por fim, Fémi_ﬂm 147,66mp
cologue o molho de tomate fresco, salpique Sédm_ 1560 me
folhas de manjericio e regue com azeite, Potassio 25521 mg
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INGREDIENTES

* A filés de peixe (S0 gramas

cada}

1 unidade de tomate

PEfUEND Sem semente em

cubinhos

2 colheres [sopa} de azeite

2 colheres [sopa} de winho

branco seco

% lim3o siciliano

Folhas de manjeridio,

tomilho e salsa frescas a

gosto

* Pimenta do reino a gosto
{opcional}

» 1 colher (café} nivelada de sal

Prepare o peixe: Cologque os filés de peixe
temperados com lim3o e pimenta do reino cimiad s i
em pedagos de papel aluminio untados de RENDIMENTC

dzeite. Cubra com os cubinho de tomates e A POR PDR(;iD

as ervas frescas. Regue com o vinho branco T — 104.7 Keal
e com o azeite, Distribua raspas de limao si-

. . 5 Protelnas 13,15¢
ciliano sobre os filés, Dobre as pontas do pa- —

Lipddizs 439¢
pel fazendo um envelope & feche bem. Asse v —
. . . ic dics 4

em forno pré-aquecido por 15 minutos. o 5
Para servir: Abra o papel aluminio na hora Fostoro 109,86 mg
de servir Pode ser acompanhado de arroz Ll 155:t1mg
| Potdssio 189,88 mg
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INGREDIENTES

* A filés de peixe |50 gramas
cada}

* 1 abohbrinha verde [sem
miolo} em cubinhos e
aferventada

* 1= cenoura em cubinhos
cozidas ao dente

* A colheres (sopa} de wagens
cozidas ao dente & em cubos

* 1 colher (sopa} de cebola
picada

* 1 dente de alho picado

= J colheres (sopa} de azeite

* 1 colher de manjerican

picdn
* Fimentz doreino a gosto
‘1opcional}
* limdoa gosto
Prepare o peixe: Refogue a cebola e o alho * U xicara de azeite misturada
no ageite até murchar. Junte os legumes e com cebolinha verde e .
aquega em fogo alto. Adicione o manjericio coentro picado Ches SEEAEIE]
e a pimenta do reino. A parte, grelhe os filés  » 1-.:i:;'rhe'r_|:.!:afé} nivelada de sal Protefnas 15,37 g
de peixe temperados com a pimenta do rei- Lipidios 34650
o, o limdo e o sal. e e irfdli
Monte o prato: Cologue os legumes no cen- RENDIMENTG <l ok
£ * Aporghes Fisforo 179,95 mg
tro do prato, cubra com o peixe grelhado e Sl _
: ; Sédic 160,38 mg
regue com azeite misturado com coentro e
cebolinha verde picada. Potassio JELETme
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Prepare o peixe: Corte os tomates sem se-
mentes em 4 como se fossem pétalas e deixe
marinarem no orégano, 2 colheres (sopa) de
azeite & manjericio fresco, por 15 minutos,
Muma frigideira anti-aderente, grelhe os fi-
1é5 de tilapia temperados com sal e limio,

INGREDIENTES

* 4 filés de tilgpia (SO Eramas
cada)

* 1 unidade de abekrinha
cortada em redelas e
grelhadas

* 1 unidade pequena de temate

e semente e s2m pele

4 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de limao

1 colher {café} nivelada de =al

Manjericacfresco a posto

Fimentade reinc aposto

{epcicnal]

* (lrégancaposto

Salmoriglio:

& 1 colher de sobyemesa de suco
de limac

1 vicara de azeite

1 pitada de créganc

Y tolher de sobremesa de
tomilhe fresco

FOR PORGAD

em fogo médio. Vire os filés 54 para aquecer * 1 colher (sopa) de salsa picada Calorias 407,03 Kecal
do outro ladao, * 1 colher (sopa) de_ Aplaguente
Monte G i * Pimentaa gosto (opional] Protefnas 12,91 g
oute © prato: lntercale as petalas e 0= o 4 colher de café de raspas de Lipfdios 38,59 ¢
mates marinados com mdel’as de’ahohn- limao e 221¢
nhas grelhadas. Cologue o file de tilapia por
; % Fhsfoare 148,2 mg
cima eleve ao forno paraaquecer (oprato ¢ RENDIMENTC _
morno]. Retire do forno, regue com o molho | ® 4 porgies Sedie . 15762 mg |
salmoriglio. Sirva imediatamente. Prtassio 27596 mg
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INGREDIENTES

* 1 unidade de 250 gramas de
polpa de manga

* 7 colheres [sopa} de aglcar

* 1 |ata de creme deleite light

* 2 unidades de claras de owos

* 3 folhas de gelating em po
sem sabor

* 3 colheres [sopa} de 3gua
moma

RENDIMENTO
* 15p orgdes

FOR PGRCAD

Calorias 120,38 Kcal
Protelnas 202g
- , Lipldics 0,05 g
Preparea mnrusse: Hidrate a gelfltma em 3 e idios 23,022
colheres (sopa) de dgua morna ate dissolver
: : A Fisforo 33,66 mg
Bata o restante dos ingredientes no liguidi- =
ficador e misture a gelatina. Distribua em 2 dm. 63,01 mg
tacas e coloque para gelar. Retesi 53,11 mg
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Prepare o bolo: Ligue o forno a tempera-
tura média. Bata as claras de ovos na bate-
deira até obter picos firmes. Sem parar de
bater, acrescente o agn aos poucos e bata
por 2 minutos, ou até obter um merengue
firme Junte a farinha de trigo pensirada
com o fubd e a esséncia de baunilha, Mistu-
re delicadamente até obter uma massa ho-
mogénea, adicione a manteiga sem sal em
temperatura ambiente, Unte com manteiga
a forma e enfarinhe. Despeje a massa e leve
ao forno por 8 minutos ou ateé quando enfiar
um palito ele saia limpo. Retire & desenfor-
[ME [MOrno.

Prepare a calda: Misture em uma panela o
agicar com o suco de laranja Leve ao forno,
SEMM mexer por 2 minutos ou até obter uma
calda fina. Sirv:

INGREDIENTES

Para o bolo:

claras de ovios

Llpl'd s

FOR PORCAD

—



INGREDIENTES

Para o pawvé:

* 16 colheres (sopa) de magad
picada sem casca
2 pacotes de biscoite de
maisena (100 pramas cada)
¥ lata de creme de leite

00 ml de dpua fervida
olheres (sopa) de acdcar

Para a calda de maca:
B colheres (sopa) de agdcar

manteiga sem sal

Prepare o paveé: Leve ao fogo as 16 colhe- REMDIMEN
res (sopa) de magde o agicar até formarum = arches
creme espesso. Acrescente 100 ml do creme

de leite e reserve. Dilua o restante do creme POR PORCAG
de leite com a dgua, e passe os biscoitos de

maisena. Monte camadas alterando o biscoi-
Protehas

to com o creme de magi. —
Lipldies

Prepare a calda de macd: Junte as magis,

0,55 Keal

0 aglcar & a manteiga sem sal em uma fri-
gideira, leve ao fogo rapidamente. Espers
gsfriar e coloque em cima do pavé de magd
pronto. Sirva,




Prepare a calda de caramelo: Em uma
panela larga e com cabo cologue o agicar e
leve ao fogo medio. Mexa a panela em movi-
mentos circulares sobre o fogo até derreter
o aglcar. Adicione a 4gua quente aos poucos
g mantenha no fogo até formar um caramelo
que se desprenda do fundo da panela. Deixe
esfriar.

Prepare o pudim: Bata as claras em neve.
Acrescente o agicar devagar até obter um
merengue. Cologue osuco delimio. Cologue
a calda de caramelo, e apos cologue a massa

INGREDIENTES

Para o pudim:
* 17 claras de ovos

* 1 unidade de limac
® 9 colheres (sopa) de acdcar

Para a calda de caramelo:
* 1 xicara de agua quente
* 10 colheres (sopa) de acdcar

Para a calda de abacaxi:
* 7 unidades de abacaxi

» fcolheres (sopa) de acdcar
* 1 xicara de 3gua

RENDIMENTG

* 20po rpfes

FOR PORCAD

pronta. Calorias 127,12 Kcal
Prepare a calda de abacaxi: Cortar o aba- Protefas 3,23 g
caxiem cubos, colocar o aglicar & uma xicara Lipdics 0,112
de dgua. Deixe em fogo baixo e retire quando Slicldins 20g
formar uma calda um pouco grossa.
Monte o prato: ﬁpc’:spo pudgim pronto, de- | me_ﬂm Ein

; Sédic 32,58 mg
senforme-o e acrescente por cima a calda de | . S
abacaxi e sirva, I | Potéssio 118,35 mg
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INGREDIENTES

* % litro de leite desnatade

* U litrode aguafiltada

* Zclaras de ovos

* 7 ovosinteiros

* 4 unidades de pacfrancés
SEIM CA5Ca
4 colheres (sopa) de agdcar
1 colher {sopa) de esséncia
de kaunilha

- %4 litro de dgua filtrada

RENDIMENTO
* 10 porgfes

FOR PORCAD

Calorias 79,25 Kcal
Protelhas 263z
Lipldies 1,23;
Glicidios 124 g
) R Fsforn 55,85 mg
Prepare o pudim: Bata tudo no liquidifica- ; —
doreleve aoforno em banho maria a 120°C il 83,77 mg
em forma caramelizada. Sirva. Potassic 84,79 mg
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Prepare o creme: Ferva as frutas em uma
panela com bastante dgua por aproximada-
mente 10 minutos. Retire as frutas com a
ajuda de uma escumadeira e leve-as ao for-
no até que sequem um pouco. Acrescente o

INGREDIENTES

Para a torta:

* 2 rlaras de ovios

& 2 ovos inteiros

* 400 pramas de farinha de
tripo

* 1 xicara de apuafiltrada

* | xirara de leite desnatadeo
momo

* 1 colher de sohremesa de
fermento em pé

Para ocreme:

* 12 colheres (sopa) de creme
de leite light

* 200 gramas de abacaxi
cortade em cubos

* 100 gramas de péra cortada
em cubos

* 200 gramas de maca cortada
em cubos

FOR PORCAO

creme de leite light e reserve. L gl:rlamas debmurangus Calorias 24719 Kcal
Prepare a massa: Misture os ingredientes LR S S Protelnas 6,46 g

ate obter uma l'ﬂE.lSSEl homogénea. Deixe des- RENDIMENTG. Lipfdins 6,09 2
cansar por 30 minutos. Forre o fundo como 0 bt liridios 40,22 g

se fosse uma massa de quiche. Pre asse essa - o 213,76 mg
massa em temperatura media, dando uma -

leve dourada Deixe esfriar e recheiz Leve el £4,68 e
para gelar e depois sirva. Potassio 204,46 mg
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