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Ta na Mesa

sobre nos

A nova plataforma digital do Atelier Gourmand, escola
pioneira em oferecer aulas interativas de gastronomia,
tem o objetivo de ser um ponto de encontro entre
vocé e 0s mais renomados chefs, especialistas e
apaixonados por gastronomia - assim como nos.

Como funciona? Durante uma semana nds
acomodamos nossos convidados numa grande
mesa virtual. E, neste cenario, todo mundo tem a
oportunidade de compartilhar histdrias, técnicas,
curiosidades e (claro!) muitas receitas.

O melhor de tudo é que essa mesa € a extensdo da sua
casa! Vocé pode “puxar uma cadeira” e acompanhar
todo esse bate-papo online, de onde vocé estiver.

Depois que a mesa termina, os seguidores recebem
um ebook como este, recheado de conteudo e receitas
irresistiveis, que produzimos com todo carinho
para vocé. E lembrando que o ebook também esta
disponivel para download pelo site tanamesa.com.
Quer saber mais? Puxe uma cadeira, que Ta na Mesal!
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Saude e boa alimentacdo formam uma dobradinha
essencial para se viver bem. Para tratar desse assunto,
nada melhor do que uma parceria de peso como a que
foi firmada entre o Ta na Mesa e o Hospital Israelita
Albert Einstein (instituicdo com mais de 60 anos de
atuacdo, sempre primando pela exceléncia na area
da saude) juntamente com a Clinica Einstein.

Sao portanto dois parceiros com conhecimento de
sobra para falar da importancia da boa alimentacéo na
manutencado da salde e do bem-estar. A programacao
inclui uma Mesa Clinica Einstein na primeira semana
de cada més, comegcando em dezembro, e tratara
um tema diferente a cada mesa.

O formato é o mesmo de nossas Mesas, que vocé ja
conhece: um chef ou especialista em gastronomia
serd o lider da Mesa e o responsavel pela curadoria
das receitas. Essas Mesas contardo também com
a colaboracdo de nutricionistas do Einstein, que
acompanhardo tanto a selecdo das receitas como a
producéo de conteudo complementar sobre o tema
em questdo. Ao final de cada mesa, reuniremos todo
esse rico material num ebook.
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quem esteve nessa mesa

Carol Fiorentino
Lideres da Mesa

Apresentadora e influenciadora digital, Carol
Fiorentino tem um curriculo de peso no mundo
da gastronomia. Confeiteira ha 17 anos, dez dos
quais comandando a cozinha de uma das mais
renomadas confeitarias de Sdo Paulo, ela esteve
a frente do reality show de gastronomia Bake Off
Brasil, do SBT, por trés anos. Conta com mais de 1
milhdo de seguidores em suas redes sociais, como
o canal do YouTube onde ensina receitas simples
e préticas, que qualquer pessoa pode replicar. E
autora de livros como Deu Bolo (Editora Academia,
2017), que desmistifica a confeitaria e abre os
horizontes de confeiteiros amadores e profissionais
com receitas testadas e variagcdes impressionantes
e deliciosas, e Todo Mundo na Cozinha (Globo
Estilo, 2018), com receitas que ndo vao ao fogo e
ndo precisam de facas afiadas nem batedeiras -
preparacdes simples, lindas e saborosas, que até
as criancas podem fazer. Atualmente, comanda o
programa Tudo na Panela, no canal por assinatura
Discovery Home & Health, em que cria receitas num
clima informal e aconchegante, mostrando que
€ totalmente possivel se alimentar muito bem de
forma pratica e com o minimo de desperdicio.
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Daniela Sartori Paoli Casemiro
Colaboradora da Mesa

Especialista em saude, nutricdo
e alimentacdo infantil e
nutricionista da Clinica Einstein

Mariana Pereira Borges
Colaboradora da Mesa

Especialista em nutricdo clinica
e nutricionista da pediatria e UTI
pediatrica do hospital Municipal
Vila Santa Catarina
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Inicio de
uma jornada
de saude e
bem-estar

A introducao a alimentacao
complementar dos bebés é um
passo importantissimo para
construir habitos saudaveis
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Bem-vindo a mesa de estreia da parceria firmada
entre o Ta na Mesa e Hospital Israelita Albert Einstein,
juntamente com a Clinica Einstein, a fim de produzir
conteudo sobre saude e alimentacéo.

Para comecar com o pé direito, nada melhor que esse
tema que tanto mobiliza as familias: a introduc¢édo dos
bebés no mundo da alimentacdo. E nos primeiros
anos de vida que comegamos a construir bons habitos
alimentares, base para uma relacdo saudavel com o
que colocaremos no prato ao longo de toda a nossa
vida.

Nessa fase delicada e permeada de duvidas, poder
contar com informacdo de qualidade faz toda a
diferenca. E foi isso que apresentamos na Mesa
Alimentacdo Infantil, que aconteceu de 2 a 8 de
dezembro.

Para liderar essa mesa, convidamos a chef Carol
Fiorentino, que entende tudo de gastronomia e tem
um motivo extra para se interessar pelo assunto: esta
vivendo agora essa fase deliciosa de apresentar o
mundo dos alimentos a sua filha, Angelina.

Seu filho estd nessa fase também? Entdo essa mesa
foi feita para vocé. Boa leitural



tudo comeca com
a amamentacao

O primeiro alimento do bebé é
carregado de beneficios tanto
para ele quanto para a mae

Com a chegada do bebé a familia, € comum surgirem duvidas sobre sua
alimentacgédo. Os pais e as pessoas proximas querem oferecer o que ha
de melhor para a crianca crescer feliz e saudavel. O que é recomendado
para essa idade? Como e com que frequéncia ela deve ser alimentada?
Até quando pode mamar no peito? Quais alimentos ela pode comer?

q Beneficios do aleitamento materno

. Nos primeiros meses de vida, a melhor resposta para todas essas
questdes é: leite materno. Por ser um alimento completo e dinamico
e conter substéncias imunomoduladoras (que desenvolvem o sistema
imunoloégico), o leite materno atende perfeitamente as necessidades do
bebé. Ele contribui para a maturagdo dos sistemas digestivo e neurolégico
e possui anticorpos que protegem a crianca de problemas como diarreia
e infec¢Bes respiratdrias e de ouvido, entre outros. Também previne
doencas como asma, diabetes e obesidade.

Os movimentos que o bebé faz para sugar o leite do peito contribuem
para o desenvolvimento da musculatura da boca e do rosto. E isso tem
reflexos futuros, com beneficios para a respiragéo e a mastigagéo e o
adequado alinhamento dos dentes, entre outros.

A mulher também se beneficia: o ato de amamentar auxilia na prevencéo
de doengas como cancer de mama, ovario e Utero e reduz os riscos de
desenvolver diabetes tipo 2.

Sem contar os ganhos psicoldgicos para ambos. Numa amamentagéo
prazerosa, o aconchego do olho no olho e o contato intimo entre mae
e filho fortalecem os lacos afetivos. Essa troca nutre a crianca com
sentimentos de seguranga e prote¢cdo ao mesmo tempo que alimenta
a autoconfianca e o sentimento de realizacdo da m&e. Em resumo, essa
forma tao especial de comunicagao proporciona a crianga a oportunidade
de aprender desde muito cedo a se comunicar com afeto e confianga.
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Leite fraco ndo existe!

Muitas maes se preocupam com o aspecto de seu leite. Acham que,
por ser transparente em algumas ocasides, ele é fraco e ndo sustenta
a crianga. Por isso é importante que as mulheres saibam que a cor do
leite varia ao longo de uma mamada e de acordo com a dieta da mée.
Ou seja: ndo existe leite fraco! Ele possuiu a quantidade adequada de
calorias, gorduras, proteinas, vitaminas e dgua, tudo na dose certa para
que a crianca cresca e se desenvolva bem.

Desde o comeco ele é assim poderoso. Nos primeiros dias, a produ¢do
pode ser pequena. Mas pense que o estbmago do recém-nascido também
é. A natureza é sabia, e isso se manifesta também na producgdo do leite.
Por mais que seu peito esteja cheio, durante uma mamada, o bebé suga
muito mais do que ja estava ali armazenado. Ocorre que a maior parte
do leite que o bebé consome é produzido pela mae enquanto ele esta
mamando. Em geral, o leite que sai no comeco da mamada é diferente,
mais ralinho, porém rico em adgua, para matar a sede da crianca e hidrata-
la. E ali também que estdo os anticorpos que a protegerdo das infecgdes.

Na parte final da mamada vem o leite mais caldrico, em geral,
esbranquicado ou amarelado, por conter mais gorduras. E esse leite
que deixa a crianca saciada e que, consequentemente, fard aumentar
o espagamento entre as mamadas. Por isso é importante que a méae dé
tempo suficiente para que a crianca esvazie adequadamente uma mama
antes de oferecer-lhe a outra. Assim, ela garante o ganho adequado de
peso do bebé e a manutencdo de uma producdo de leite suficiente para
atender as necessidades do lactente.

Para a crianca em aleitamento materno exclusivo ndo é necessério
oferecer outros liquidos, como chas, agua, sucos ou agua de coco.
Mesmo em regides quentes, ndo é indicado a introducdo precoce de
liquidos, pois nesses casos o bebé se adapta e aumenta o nimero de
mamadas para saciar a sede.
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imentacéo infantil

Por quanto tempo amamentar?

A recomendagdo da Organizagao Mundial da Satde (OMS)
e do Ministério da Saude (MS) é que o aleitamento materno
exclusivo seja regra até os seis meses de idade. A partir
desse periodo, € indicada a introduc¢éo da alimentacéo
complementar.

Mas, junto com esses novos alimentos, deve-se estimular
a manutenc¢éo do aleitamento materno até os dois anos
de vida ou mais, de acordo com a vontade da mae ou
da crianca, desde que essa continuidade seja nutritiva.
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E quando a mde tiver que voltar ao trabalho?

Para as maes que precisam se ausentar ou voltar
precocemente ao trabalho, hé a opcdo de ordenha do
leite em casa. Em alguns casos, esse processo pode ser
utilizado mesmo antes dessa fase. Logo nos primeiros
dias apds o parto, quando ocorre a descida do leite
pode acontecer de a mama ficar muito cheia ou inchada,
causando desconforto para a méae e dificultando a pega
do peito pelo bebé (ele ndo consegue abocanhar a
aréola). Nesses casos, ou sempre que a mulher sentir
desconforto, indica-se a retirada de um pouco do leite
das mamas. A extracdo pode ser feita com auxilio de
bombas de ordenha ou manualmente.
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Para essa fase, algumas dicas podem ajudar:

«  Umaou duas semanas antes de voltar ao trabalho, comece
a tirar o seu leite e a guardd-lo para fazer um estoque.

- Amamente a crianga antes de sair de casa para o trabalho
e imediatamente apos regressar.

. Amamente durante a noite.

- Nos dias de folga, amamente em livre demanda (ou seja,
sempre que a crianga quiser).

Na sua auséncia, o leite estocado deve ser dado em xicara
ou copinho. Evite mamadeiras, porque nelas o bebé suga
com maior facilidade e por isso pode acabar perdendo o
interesse pelo peito, onde tem que “trabalhar” mais para
obter o mesmo resultado.

Para acondicionar o leite retirado do peito, escolha frascos
de vidro com boca larga e tampa pléstica. Esses utensilios
devem ser esterilizados. Coloque-os para ferver por 15
minutos (a contar do inicio da fervura), retire e deixe o
vidro secar de boca para baixo sobre um pano limpo ou
papel-toalha.

Antes de fazer a ordenha, retire anéis, pulseiras e relégio,
lave as méos e antebracos, prenda os cabelos com touca
ou lenco, coloque uma mascara ou uma fralda cobrindo
a boca e o nariz. Para preparar a mama, faca massagem
com a ponta dos dedos ou a palma da mao em movimentos
circulares, comecando pela aréola.

Despreze os primeiros jatos de leite antes de colher o que
iréa armazenar. O leite ordenhado pode ser conservado em
geladeira por até 12 horas e no freezer por até 15 dias.
O cuidador do bebé deve aquecer o leite refrigerado ou
congelado em banho-maria, para que ndo se percam seus
beneficios nutricionais, e oferecé-lo morno a crianca.
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10 vantagens do
aleitamento materno

1. Promove o crescimento adequado do bebé nos primeiros

seis meses de vida.

2. Fortalece a imunidade do bebé e fornece anticorpos contra

problemas como infecgoes.
3. Representa uma economia no orgamento familiar.

4. E muito fdcil de digerir e ndo sobrecarrega o intestino e

os rins do bebé.

5. E prdtico, ndo precisa ser fervido, misturado, coado,

dissolvido ou resfriado.

6. Estdsempre pronto, a qualquer hora e em qualquer lugar.

7. Transmite amor e carinho, fortalecendo os lagos afetivos

entre a mde e o bebé.

8. Protege a mde da perda de sangue em grande quantidade

depois do parto.

9. Protege a mde também de anemia, porque impede a

menstruacdo.

10. Reduz as chances de a mde desenvolver cancer de mama

e de ovdrio e diabetes do tipo 2.

on
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Quando ndo é mesmo possivel amamentar

Ha casos em que a mae, por mais que deseje, ndo consegue
amamentar o seu bebé. E frustrante, mas n3o é preciso se sentir
a ultima das mulheres. Com ajuda de profissionais da saude,
é possivel encontrar outros meios de alimentar o bebé para
que ele cresc¢a e se desenvolva plenamente. Existem também
diversas outras formas de interacdo que a mae pode manter
com o seu bebé para nutrir o vinculo afetivo.

As férmulas infantis sdo a melhor alternativa para quando
a mae ndo consegue amamentar o bebé ou faz isso apenas
parcialmente. Existem diversas opcdes no mercado especificas
para cada faixa etéria e para as necessidades da crianga. Elas séo
elaboradas a partir do leite de vaca, com nutrientes balanceados
e adaptados ao grau de maturidade do organismo do bebég, e
feitas de modo a se assemelhar ao leite materno. Portanto,
suprem as necessidades nutricionais nos primeiros meses de
vida.

Outra op¢do - ndo recomendada pelos 6rgdos de saude, embora
muitas familias recorram a ela - é a utilizacdo de leite de vaca
modificado em casa. Esse leite contém muita proteina, sodio,
potassio e cloro em sua composicdo, o que pode sobrecarregar
os rins do recém-nascido. Por isso, até os quatro meses de
vida, esse leite precisa ser diluido, para ficar mais adequado
ao consumo do bebé.

Exemplo de diluigdo de leite de vaca integral:

LEITE INTEGRAL LIQUIDO LEITE EM PO INTEGRAL
100 ml de leite + 50 2 colheres (sobremesa) para
ml de dgua fervida 200 ml de agua fervida
130 ml de leite + 70 1 1/2 colher (sobremesa) rasa
ml de &gua fervida para 150 ml de &gua fervida

Outro ponto que merece atencdo é o fato de o leite de vaca
nao dispor de quantidades suficientes de alguns nutrientes
importantes nos primeiros meses de vida da crianga, como as
vitaminas A, D e C. Além disso, o bebé ndo consegue aproveitar
todo o ferro nele contido, o que pode levar a um quadro de
anemia. Em muitos casos, as criangas alimentadas com o
leite de vaca precisam receber suplementagéo de vitaminas
e minerais, o que deve ser feito sempre sob a orientagdo de
profissionais da saude. Para evitar deficiéncias nutricionais,
a introducdo & alimentacdo complementar deve ser iniciada
mais cedo, por volta dos quatro meses. A partir dessa idade
também ja ndo é mais necessario diluir o leite de vaca.
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voceé sabia?

O leite materno pode variar de sabor de acordo
com o que a mae come. Assim, por tabela,
desde muito cedo o bebé entra em contato
com a diversidade de sabores da alimentacéo
materna e isso pode influenciar suas reagdes
quando futuramente comecar a receber a
alimentagédo complementar.

Toda mulher que amamenta é uma possivel
doadora de leite humano. Para doar, basta ser
saudavel e ndo tomar nenhum medicamento
que interfira na amamentagdo. Para mais
informacdes, entre em contato com o banco
de leite mais préximo de sua casa. Ou procure
a Rede Brasileira de Bancos de Leite Humano
redeblh.fiocruz.br/media/cartilhasmam.pdf
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Fonte:

Manual de alimentagdo: da infdncia
a adolescéncia. Sociedade Brasileira
de Pediatria. 4® edigdo ampliada e
revisada, 2018.

Cadernos de atengdo bdsica:
aleitamento materno e alimentagdo
complementar. Ministério da Satude. 22
edigdo. Brasilia, 2015.

Guia alimentar para criangas
brasileiras menores de 2 anos.
Ministério da Saude.

Rede Brasileira de Bancos de Leite
Humano http://www.redeblh.fiocruz.
br/media/cartilhasmam.pdf



O passo a passo
para introduzir
a alimentacao
complementar

O ritual de apresentar o bebé a um
universo diversificado de sabores, texturas
e aromas. Disso depende a formacao de
bons habitos alimentares



Nao tem segredo. Seguir o passo a
passo ideal da introducdo alimentar
complementar apdés a fase do
aleitamento exclusivo é o caminho para
construir bons habitos alimentares
que acompanhardo seu filho pela vida
afora. Como diversas outras areas
do desenvolvimento infantil, nesta
também o aprendizado adquirido nos
dois primeiros anos de vida constitui
uma base fundamental.

Roteiro basico de
cada etapa

Como indica o Guia alimentar para
criangas brasileiras menores de 2
anos (http://189.28.128.100/dab/
docs/portaldab/publicacoes/guia_
da_crianca_2019.pdf), em sua edicéo
atualizada, lancada em 2019 pelo
Ministério da Saude, o aleitamento
materno deve ser exclusivo até os seis
meses de vida. Mas apds esse periodo
0 bebé comecga a ter necessidades
nutricionais que pedem uma
alimentacdo complementar. Nessa
idade, ele também ja desenvolveu
alguns recursos que o tornam apto
a receber outros tipos de alimentos.
Isso ndo significa abandonar de vez
o aleitamento. Pelo contrario, o leite
materno pode continuar na rotina
alimentar do bebé, intercalando-se
com as outras comidas, até os dois
anos de idade, desde que essa seja a
vontade da mé&e ou da crianga.

Inicia-se aqui a deliciosa fase de
apresentar a seu filho um mundo de
sabores, aromas, cores e texturas.
Uma novidade e tanto. E, como tudo
que é novo, essa fase também traz
muitas duvidas. Para ajudar a familia a
fazer essa transicdo com tranquilidade,
apresentamos a seguir um roteiro com
as etapas de introducdo da alimentagdo
complementar, de acordo com a faixa
etaria:
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Seis meses de idade

Nessa idade, o bebé j& consegue sentar com pouco ou nenhum apoio. Nem todos eles
ja estdo com os dentinhos despontando nessa fase, mas, por conta disso, a gengiva ja
esta dura o suficiente para mastigar os alimentos. Também nessa fase diminui bastante
o movimento de empurrar a lingua para fora da boca, reflexo bastante usado pelo bebé
na amamentag¢éo. Com isso, fica mais facil oferecer colheradas de alimento sem que a
crianca coloque tudo para fora. No comeco, isso poderd acontecer ainda, mas néo se
impressione nem pense que ele esta rejeitando a comida.

Nessa primeira fase, organize a oferta dos novos alimentos em trés refei¢cdes: uma das
principais (que pode ser almoco ou jantar) e dois lanches.

Comece oferecendo frutas raspadinhas ou amassadas. Nenhuma fruta é contraindicada
(exceto carambola nos casos de insuficiéncia renal). A escolha deve ser feita respeitando-
se as caracteristicas regionais, o custo, a estagdo do ano e a presenca de fibras. Evite
transformar a fruta em suquinho: essa op¢do pode levar ao consumo maior de calorias
e & baixa ingestédo de fibras e, consequentemente, ao risco de predispor as criangas a
obesidade.

Uma ou duas semanas depois ja é possivel comecar com a papa numa das refeicBes
principais. O ideal é que ela seja oferecida desde o inicio no horario em que toda a familia
estiver se alimentando. J& nessas primeiras refeicdes é importante incluir todos os grupos
alimentares essenciais para uma refei¢cdo balanceada:

1. Cereais ou raizes e tubérculos (arroz, aipim/mandioca/macaxeira, milho, batata,
batata-doce, cara, inhame, quinua, macarrado, etc.) - Séo fontes de carboidrato,
nutriente que fornece energia para a crianga brincar, crescer e se desenvolver. Esses
alimentos sdo também ricos em fibras, vitaminas e minerais.

2. Leguminosas (os varios tipos de feijdo, lentilha, ervilha, grédo-de-bico, etc.) - Sdo
essenciais na refeicdo da crianca, ja que oferecem boas doses de vitaminas do complexo
B, proteinas, fibras, ferro e zinco.

3. Hortalicas (espinafre, alface, rucula, couve, beterraba, cenoura, abobrinha, tomate,
repolho, etc.) - S3o ricos em diversas vitaminas e minerais, além de fibras, que auxiliam
a prevenir a constipacdo intestinal e algumas doencas. A aceitagdo dos alimentos deste
grupo esta diretamente relacionada com o consumo destes alimentos pela familia, ou
seja, se 0s pais consomem e incentivam os filhos a fazé-lo, a aceita¢édo serd mais facil.
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4. Carnes (boi, frango, porco, peixe; figado, rins, coragdo e estdbmago, que sdo ricos
em vitaminas do complexo B) e ovos - Ofereca entre 50 g e 70 g por dia (em duas
papas). Esse ingrediente ndo deve ser retirado apds o cozimento, mas incorporado ao
prato, picado ou desflado. Sempre que possivel, diversifique o tipo de proteina animal,
para proporcionar maior variedade de nutrientes e micronutrientes essenciais para o
crescimento e desenvolvimento da crianca nessa fase, como ferro e zinco. A inclusdo
do ovo na papa (cozido inteiro, com clara e gema) deve ser incentivada por ser este
uma excelente fonte proteica, além de possuir alto valor nutricional e ter baixo custo.

E os temperos? O sal ndo deve ser adicionado ao preparo, pois a quantidade de sédio
presente nos ingredientes utilizados na papa é suficiente. Temperos prontos, como caldos
em sachés ou tabletes ou quaisquer outros condimentos industrializados devem ficar de
fora da comida da crianca. Também é preciso controlar o uso de dleo vegetal (canola,
soja, girassol, oliva) - o recomendado é adicionar entre 3 ml e 3,5 ml para cada 100 ml
ou 100 g de preparagao pronta.

Outra questdo importante é acertar na consisténcia. A papa deve ser amassada, e nao
peneirada ou liquidificada. Bem cozidas, as carnes devem ser desfiadas ou cortadas em
pedacos pequenos. Recomenda-se iniciar com pequenas quantidades do alimento, entre
1 e 2 colheres (cha), colocando o alimento na ponta da colher e aumentando a porcéo
conforme a aceitacdo da crianca.

CAFE DA MANHA leite materno

LANCHE DA MANHA fruta e leite materno

papa: 2 a 3 colheres (sopa), aumentanto-se a quantidade
de acordo com a aceitacdo da crianga (trata-se apenas de

S0 uma referéncia, devendo ser respeitadas as caracteristicas
individuais)

LANCHE DA TARDE fruta e leite materno

JANTAR leite materno

ANTES DE DORMIR leite materno

016




ebook
clinica einstein: alimentagao infantil

Sete a oito meses de idade

Em geral, o bebé ja comeca a aceitar alimentos de consisténcia mais firme e em pedacos
pequenos. A papa pode ser oferecida ja nas duas refei¢cdes principais.

A crianca também presta mais atencdo ao prato e aos alimentos que lhe estdo sendo
oferecidos. E portanto o momento ideal para diversificar o cardapio de sabores, cores e
texturas que compdem suas refeicdes. Para que ele perceba as caracteristicas de cada
alimento, ofereca-os separadamente. Assim, ele podera desenvolver preferéncias e
aprimorar o paladar. A exposicdo frequente a determinado alimento e a criatividade na
preparacdo e na apresentacdo facilita a sua aceitacdo. Ndo desista logo nas primeiras
recusas, deixando de lado um ingrediente por acreditar que seu filho ndo gosta dele. Em
média, s&o necessarias de oito a dez exposicdes ao alimento para que este seja plenamente
aceito pela crianca.

Com relagdo a consisténcia, a comida deve ser menos amassada ou oferecida em pedacgos
pequenos. Alimentos mais macios podem ser oferecidos em pedagos de tamanhos maiores,
para que a crianga consiga segura-los e tentar comer sozinha. Normalmente, nessa idade
ela adora explorar os alimentos com as maos, amassar, sentir a textura. Também é boa
ideia dar uma colher para que ela segure e ensaie leva-la até a boca.

CAFE DA MANHA leite materno

LANCHE DA MANHA fruta e leite materno

primeira refei¢ao principal - 3 a 4 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagdo da crianga (trata-

ALMOGO se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)

LANCHE DA TARDE fruta e leite materno
segunda refeicéo principal - 3 a 4 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagao da crianca (trata-

JANTAR o .
se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)

ANTES DE DORMIR leite materno
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Nove a 11 meses

Nessa fase, a criangca provavelmente ja esta engatinhando ou andando com ou sem
apoio. Com todo esse desenvolvimento, ela precisa cada vez mais da alimentacdo
complementar para suprir suas necessidades nutricionais e energéticas.

Dentinhos a mostra, ela pode mastigar melhor os alimentos mais duros. Comeca a fazer
movimento de pinga com a m&o, o que permite que segure pequenos objetos, como uma
colher, por exemplo. E capaz de se alimentar com independéncia, embora ainda precise
de ajuda. Entdo, € o momento de estimula-la a ganhar ainda mais independéncia nesse
terreno. Como? Incentive a crianca a pegar os alimentos com as maos, exercitando o
movimento de pinga, ou a corta-los com os dentinhos da frente, atividade que ajuda no
desenvolvimento e fortalecimento da mandibula.

Com a aquisi¢aéo dessas habilidades, a crianga ja pode receber alimentos com consisténcia
mais préxima a dos que sdo destinados aos outros membros da familia, com carnes
desfiadas, por exemplo.

CAFE DA MANHA leite materno

LANCHE DA MANHA fruta e leite materno

primeira refei¢ao principal -4 a 5 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagdo da crianga (trata-

ALMOGO se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)

LANCHE DA TARDE fruta e leite materno
segunda refeicéo principal - 4 a 5 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagao da crianca (trata-

JANTAR o .
se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)

ANTES DE DORMIR leite materno
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Um a dois anos de idade

Uma das principais caracteristicas dessa fase é a diminui¢do no ritmo de ganho de peso.
Como a crianga conquistou a marcha, sua curiosidade se volta para a explora¢édo do mundo
ao seu redor. Consequentemente, o interesse pelas refeicdes pode diminuir. Como ela
também comeca a falar, ja pode expressar preferéncia pelos alimentos. Bem mais habilidosa
no manejo da colher, torna-se capaz de segurar o copo com as duas maos e leva-lo a
boca. A mastigacdo se faz mais potente com o surgimento de novos dentes, os molares.

E nessa fase também que muitos pais costumam encasquetar que a crianga ndo esta
comendo direito e recorrer a algumas estratégias pouco adequadas para estimula-la a
ingerir mais alimentos. Todo cuidado é pouco. Nada de fazer ameacas ou chantagem -
como dizer que, se ela comer tudo que esta no prato, ganharad um doce. Ndo vale também
tentar distrai-la com a TV ou o celular enquanto vai colocando colheradas de comida na
sua bocal

fruta e leite materno

CAFE DA MANHA ou
leite materno e cereal (paes, aveia, cuscuz de milho) ou raizes e
tubérculos (aipim/mandioca/macaxeira, batata-doce, inhame)

LANCHE DA MANHA fruta e leite materno

primeira refeicdo principal -5 a 6 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagdo da crianga (trata-
se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)

ALMOCO

futa e leite materno

LANCHE DA TARDE ou
leite materno e cereal (pées, aveia, cuscuz de milho) ou raizes e
tubérculos (aipim/mandioca/macaxeira, batata-doce, inhame)

segunda refeicdo principal - 5 a 6 colheres (sopa), aumentando-
se a quantidade de acordo com a aceitagdo da crianga (trata-

JANTAR se apenas de uma referéncia, devendo ser respeitadas as
caracteristicas individuais)
ANTES DE DORMIR leite materno

019




clinica einstein: alimentagao infantil

E se o bebé ndo é
amamentado?

Nesse caso ha dois cenarios possiveis: férmulas infantis
ou leite de vaca modificado em casa. As férmulas
infantis sdo balanceadas e suprem as necessidades
nutricionais do bebé nos primeiros meses de vida. Por
isso, a introducdo dos alimentos complementares para
as criancas que recebem esse tipo de leite pode ser
iniciada também aos seis meses de idade, seguindo
0 mesmo roteiro da que € amamentada. A diferenca
é que, a partir dos nove meses de idade, a férmula
infantil pode ser trocada por leite de vaca integral.

N&o acontece o mesmo com as criancas alimentadas
com leite de vaca modificado em casa (diluido, nos
primeiros quatro meses de vida, com orientacdo de
profissionais da saude, para ficar mais adequado
ao consumo do bebé). Esse leite ndo oferece em
quantidades adequadas alguns nutrientes importantes
para o crescimento e desenvolvimento da crianca
como as vitaminas A, D e C. E o bebé ndo consegue
aproveitar todo o ferro nele contido. Por conta dessas
limitagdes, visando evitar deficiéncias nutricionais, a
recomendacao para as criangas alimentadas com esse
tipo de leite é que passem a receber a alimentacéo
complementar ja a partir de quatro meses de idade.
Mas vale observar se o bebé ja esta preparado para
receber esse tipo de alimento: é importante que ele
seja capaz de ficar sentado e com a cabeca firme;
demonstre coordenacdo entre os olhos, a mdo e a
boca; e consiga mastigar e engolir sem engasgar. A
partir dessa idade, o leite de vaca integral também
nao precisa mais ser diluido.
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Quando e como oferecer
os liquidos

Agua

Como durante o aleitamento materno
exclusivo, o leite materno ja se encarrega de
matar a sede do bebé e manté-lo hidratado,
esse liquido sé entra em cena a partir da
introducéo da alimentagdo complementar
(ou em uso de formula infantil). Isso porque
esses novos alimentos apresentam maior
quantidade de proteinas por grama e maior
teor de sais, o que pode sobrecarregar os
rins. Entao, isso deve ser compensado pela
maior oferta de agua. Nada de mamadeira
ou chuquinha, ofereca a a4gua no copo, nos
intervalos entre as refeicdes. Nessa idade,
a crianga ndo percebe que esta com sede.
Dai a importancia de oferecer sempre,
especialmente em lugares ou dias mais
quentes.

Chds, café e dgua de coco

Evite dar chas e café a crianca. A dgua de
coco, por conter sédio e potassio em sua
composicdo, € desaconselhavel como
substituto da agua.

Sucos naturais

Dé preferencialmente a fruta raspada ou
em pedacos a crianca. Na forma liquida,
a fruta perde fibras, especialmente se o
sumo for coado. Como sdo quase sempre
adogados para que a crianga os aceite mais
facilmente, os sucos podem contribuir para
o desenvolvimento de carie e aumentar o
risco de obesidade.

Bebidas industrializadas

(sucos de caixinha, refrigerante)

Essas bebidas devem ser evitadas por conter
acgucar, sédio e outros aditivos quimicos. Seu
consumo pode aumentar o risco de obesidade
infantil, carie e doengas como a diabetes.
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Dilema de mdae: meu filho ndo come quase
nada, € normal?

A crianca é capaz de autorregular a ingestdo de alimentos, e desde pequena ela da sinais
de saciedade que os pais precisam saber interpretar e respeitar (veja quadro abaixo).
Insistir para que a crianga coma tudo, “raspe o prato”, quando ela sinaliza claramente
que ja esta satisfeita ndo é aconselhavel. Atitudes controladoras podem induzir ao habito
inadequado do consumo excessivo de calorias, seja pela ingestdo de grandes porcdes,
seja preferéncia por alimentos hipercaldricos. Essa condi¢do é apontada como uma das
preocupantes razées do aumento das taxas de obesidade infantil que se tem observado
nos ultimos anos, além de ser uma das causas das dificuldades alimentares na infancia.

A alimentacdo complementar, embora tenha horarios mais regulares que a amamentacéao,
deve permitir alguma flexibilidade inicial quanto a oferta e aos horarios, permitindo a
adaptac¢do do mecanismo fisiolégico da regulacdo da ingestdo. Mantém-se, assim, a
percepc¢do correta das sensacdes de fome e saciedade, caracteristica imprescindivel para
a nutricdo adequada, sem excessos ou caréncias.

Para aplacar a angustia dos pais que ficam na duvida se o filho esta comendo o suficiente, o
parametro é um sé: fazer o acompanhamento de sua curva de crescimento e ganho de peso
nas visitas regulares ao pediatra. Se esta tudo indo de acordo com o esperado, perfeito!
Se ndo, o pediatra é a pessoa mais indicada para dar as orienta¢gdes que o caso exige.

quando a crianga estéd com fome, ela chora, inclina-se para a
frente quando a colher se aproxima e segura a mao de quem

SEIS MESES estd oferecendo a comida. Ao encher a barriguinha, vira a

cabega ou o conrpo, fecha a boca ou empurra a mdo que a
estd alimentando.

SETE A OITO MESES

manifesta fome se inclinando para a colher ou alimento,
também pode pegar ou apontar o alimento, Se esta satisfeita,
comega a comer mais devagar, fecha a boca, fica com a comida
parada na boca ou empurra a comida.

NOVE A 11 MESES

para sinalizar fome, a crianga fica excitada quando vé o
alimento, aponta para ele ou tenta pega-lo. Se nao tem mais
vontade de comer, fica com o alimento parado na boca, come
mais devagar ou empurra a comida.

como ja estd aprendendo a falar, costuma combinar palavras
e gestos para indicar o que tem vontade de comer e puxa a

UM A DOIS ANOS pessoa até o local onde estdo os alimentos e aponta para o

que deseja. Para indicar que esta saciada, balanca a cabecga,
diz ndo, sai da mesa ou comega a brincar com os alimentos.

021




ebook
clinica einstein: alimentagao infantil

O que que tem na comida do neném?

O Guia alimentar para a populagédo brasileira, um documento com a chancela do
Ministério da Saude, classifica os alimentos em quatro grupos. E bom conhecé-los
para saber o que é recomendavel colocar no prato das criangas - e dos adultos em

Fonte:

Guia alimentar para a

crianga brasileira menor de 2
anos. Ministério da Saude.
Organizagao Pan-Americana da
Saude. Brasilia, 2000.

Guia alimentar para criangas
brasileiras menores de 2 anos.
Ministério da Satude, Secretaria
de Atengao Primaria a Saude,
Departamento de Promocéao da
Saude. Brasilia, 2019.

Dez passos para uma alimentagdo
sauddvel: guia alimentar para
criangas menores de 2 anos: um
guia para o profissional da satide
na atengdo bdsica. Ministério da
Saude, Secretaria de Atengao

a Saude, Departamento de
Atengdo Bésica. 2a edigao, 2a
reimpressao. Brasilia, 2013.

Manual de alimentagdo:
orientagdes para alimentagdo

do lactente ao adolescente,

na escola, na gestante, na
prevengdo de doengas e seguranga
alimentar. Sociedade Brasileira
de Pediatria. Departamento
Cientifico de Nutrologia. 4*
edigdo. Sao Paulo, 2018.

geral. Confira:

Alimentos in natura ou
minimamente processados

Os primeiros sao obtidos diretamente
de plantas ou dos animais e ndo sofrem
nenhuma alteracdo apos deixar a natureza.
J& os minimamente processados passam
por alguma modificacdo, como secagem,
moagem, fermentacao, refrigeracdo, etc.
Exemplos: feijées (leguminosas), cereais,
raizes e tubérculos, legumes e verduras,
frutas, carnes e ovos, leites, oleaginosas,
etc. Esse grupo deve compor a base da
alimentacdo da criancga e de toda a familia.
E, se possivel, esses alimentos devem ser
produzidos organicamente.

Ingredientes culinarios
processados

Engloba os produtos fabricados pela
industria a partir de substancias existentes
em alimentos in natura. Exemplos: sal de
cozinha iodado, agucares, dleos, etc. As
receitas caseiras feitas com os alimentos
in natura ou minimamente processados
podem ser temperadas com esses
ingredientes, mas eles devem ser sempre
usados com moderacgdo. Os acucares e
adocantes ndo devem ser oferecidos a
criangas menores de dois anos, a ndo ser
por indicacdo de profissional da saude. O
mel também ndo é recomendado nessa
faixa etaria devido ao risco de expor a
crianga ao botulismo.
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Alimentos processados

S3do aqueles elaborados a partir dos
alimentos in natura, mas que receberam
adicéo de sal ou acucar para que durem
mais tempo ou permitam outras formas
de consumo. Exemplos: legumes em
conserva, frutas em calda, queijos, etc. O
consumo excessivo desses alimentos esta
relacionado a doengas como hipertensdo,
diabetes, obesidade e céncer. Criancas
podem consumir apenas alguns poucos
alimentos processados, como os paes
feitos com farinha de trigo, leveduras,
agua e sal e os queijos, ainda assim, de
maneira moderada.

Dica: uma maneira simples de identificar
alimentos desse grupo ¢é olhar a lista de
ingredientes na embalagem; se encontrar
nomes dos quais nunca ouviu falar, como
carboximetilcelulose ou ciclomato de
sodio, vocé estad diante de um alimento
ultraprossessado.
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Evolugdo da consisténcia das preparagoes:
almoco e jantar

12 meses

adulto

As imagens trazem quantidades de alimentos para diferentes faixas etarias. As refei¢cdes

para criancas de seis, oito e 12 meses estdo servidas em pratos de sobremesa e a refeicdo
para adulto, em prato grande e raso.

Fonte: Guia alimentar para criangas brasileiras menores de 2 anos.
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cuidados com
a higienizacao
de alimentos
e utensilios

Dicas importantes para garantir a saude
de seu filho e extrair apenas o que de
melhor os alimentos tem a oferecer

Quando se trata do preparo de alimentos, nunca é demais lembrar uma regrinha
basica: deve-se fazer a higienizagdo adequada das maos, dos alimentos e dos
utensilios. Veja algumas dicas que podem ajudar a manter essa maxima em dia:

1. Nocasodaalimentagdo infantil, um utensilio que requer especial cuidado € a mamadeira.
Uma forma de garantir a boa higienizagdo é mergulhar a mamadeira e os demais
utensilios do lactente em dgua com hipoclorito de sédio a 2,5% por 15 minutos (20
gotas de hipoclorito para 1 litro de dgua) e subsequente enxdgue em dgua corrente.
Como alternativa, pode-se utilizar o vinagre, mas o hipoclorito tem maior eficdcia.

2. Para reduzir os residuos de agrotéxico presentes em legumes e verduras, uma boa
ideia é deixd-los de molho em dgua com bicarbonato de sédio a 1% (1 colher (sopa)
para 1 litro de dgua) por 20 minutos.

3. Os alimentos devem ser preparados em local limpo e em pequenas quantidades — de
preferéncia, para uma refeigdo apenas — e oferecidos a crianga logo apos o preparo.
Os restos devem ser descartados. Os alimentos precisam ser mantidos cobertos e na
geladeira quando necessitarem de refrigeragdo.

4. Adgua para beber deve ser filtrada e fervida ou clorada (2 gotas de hipoclorito de sédio
a 2,5% por litro de dgua, com descanso de 15 minutos antes do consumo).
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Arroz Colorido

ingredientes

1 xicara (180 g) de arroz integral ou arroz branco tipo 1

3 xicaras (720 ml) de &gua

1/2 cebola média (80 g), picada

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 cenoura média (155 g), picadinha

1 beterraba pequena (140 g), picadinha

1/2 xicara (90 g) de ervilha fresca

1/4 de xicara (38 g) de uva-passa escura, picadinha (opcional)
1/8 de colher (chd) (1 g) de sal
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Tempo: 45 minutos

Receita

— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Coloque o arroz, a agua, a cebola, o azeite, a cenoura, a
beterraba, a ervilha, a uva-passa e o sal numa panela, tampe
parcialmente e leve ao fogo por 30 minutos. Se estiver usando
arroz branco, vocé precisara de menos agua e menos tempo de
cozimento.

Prove e, se necessario, junte mais agua até que o arroz esteja
macio.

Retire do fogo e mantenha a panela tampada por 10 minutos
antes de ser servir.

Dica 1: use uma quantidade minima de sal, apenas o suficiente
para realgar o sabor dos ingredientes.

Dica 2: uma boa forma de comegar a mudar seus habitos
alimentares é substituir o arroz branco pelo integral uma vez por
semana e depois ir aumentando gradativamente a frequéncia e
tornando sua comida mais saudavel.

Dica 3: folhas, legumes, hortalicas e tubérculos podem ser
substituidos conforme sua criatividade. Abra a geladeira e
enrigueca sua refeicdo!



Caldo de Frango

ingredientes

1 frango (1,5 kg), picado

1 cenoura pequena (115 g), picada

1 tomate Débora média (150 g), picado

1 cebola pequena (135 g), picada

3 talos de cebolinha (12 g)

6 xicaras (1,44 litro) de agua, aproximadamente
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Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 1 litro

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

N

Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo

baixo por 30 minutos. O frango e os vegetais devem ficar
completamente cobertos de dgua, entdo, se necessario, junte um
pouco mais.

Retire do fogo e deixe esfriar.

Separe o frango, desosse e desfie a carne. Depois misture os
legumes, adicione uma pitadinha de sal e sirva.

Coe o caldo e guarde em pote fechado na geladeira por até 1
semana congele em forminhas de gelo, depois transfira para um
recipiente com tampa e armazene no freezer por até 3 meses.
Se quiser, sirva o frango, os legumes e o caldo juntos, como uma
sopa.
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Caldo de Legumes

ingredientes

1 cenoura média (150 g), picada

1 talo de sals&o (25 g), picado

1 cebola média (150 g), picada

1 galho de alecrim (1 g)

1 galho de tomilho (1 g)

1 tomate Débora (170 g), picado

2 xicaras (480 ml) de dgua, aproximadamente

modo de preparo

1.

Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo por
30 minutos. Os legumes devem ficar cobertos de agua, entdo, se
necessario, junte um pouco mais.

Retire do fogo, deixe esfriar, coe e guarde em pote fechado na
geladeira por até 1 semana ou congele em forminhas de gelo,
depois transfira para um recipiente com tampa e armazene no
freezer por até 3 meses.

Dica: descarte o alecrim e o tomilho, amasse os legumes e sirva
como uma papinha.

Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentin

Rendimento: 600 ml
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini
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https://www.youtube.com/watch?v=J0yIGs2MA40&list=PL9jVt6WBadSY7obcwJyIK3IdFZOBhSOI2&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=J0yIGs2MA40&list=PL9jVt6WBadSY7obcwJyIK3IdFZOBhSOI2&index=2
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Caldo de Musculo

ingredientes

300 g de musculo bovino ou outro corte de sua preferéncia,
em cubos

1 tomate Débora grande (200 g), cortado em 4

1 talo de salsdo (30 g), picado

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha picada

1 cebola média (160 g), cortada em 4

3 xicaras (720 ml) de dgua, aproximadamente
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Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 730 ml
Fotografia
Dlﬁculdade:facmho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo baixo
por 30 minutos. A carne e os legumes devem ficar cobertos de
agua, entdo, se necessario, junte um pouco mais.

Retire do fogo e deixe esfriar.

3. Coe o caldo e guarde-o em pote fechado na geladeira por até 1
semana ou congele em forminhas de gelo, depois transfira para
um recipiente com tampa e armazene no freezer por até 3 meses.

4. Desfie a carne ou corte-a em pedacinhos, amasse os legumes,
tempere com uma pitadinha de sal e sirva.

N



Caldo de Peixe

ingredientes

840 g de carcaga de peixe
6 xicaras (1,44 litro) de agua
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Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 1,3 litro
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque a carcaga numa panela, cubra com agua e leve ao fogo

baixo por 30 minutos.

Retire do fogo e deixe esfriar.

3. Coe e armazene em pote fechado na geladeira por até 1 semana
ou congele em forminhas de gelo, depois transfira para um
recipiente com tampa e armazene no freezer por até 3 meses.

N



ingredientes

1 frango (1,5 kg), picado

1 cenoura média (170 g), picada

1 tomate Débora grande (220 g), picado

1 cebola média (150 g), picada

2 colheres (sopa) (6 g) de cebolinha picada
1/2 xicara (90 g) de arroz integral, lavado
7 xicaras (1,68 litro) de dgua

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal
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Tempo: 50 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 8 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque o frango, a cenoura, o tomate, a cebola, a cebolinha, o
arroz, a agua e o sal numa panela e leve ao fogo baixo por 30
minutos.

2. Retire do fogo, separe o frango, desosse, desfie a carne e
recoloque-a na panela.

3. Amasse os legumes, misture bem e sirva.



Carne Louca

ingredientes

2 colheres (sopa) (30 ml) de dleo girassol

300 g de coxao mole, coxao duro, patinho, musculo ou outro corte
que preferir, em cubos

4 batatas Monalisa pequenas (270 g), picadas

1 cenoura média (165 g), picada

1 chuchu (280 g), picado

1 folha de louro (1 g)

2 cebolas médias (300 g), picadas

4 dentes de alho (20 g), picados

4 tomates Débora (600 g), sem sementes, picados
1 xicara (240 ml) de dgua, aproximadamente

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal
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Tempo: 45 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Aquecga o 6leo na panela de pressdo e doure a carne sem mexer
muito.

2. Junte os vegetais e a 4gua e cozinhe na pressado por 30 minutos.
Como os vegetais irdo liberar liquido durante o cozimento, ndo é
necessario cobrir a carne com agua.

3. Retire a pressao, destampe a panela, mexa com colher de pau
para desfazer os pedacos de carne e deixe apurar um pouco o
caldo.

4. Tempere com o sal e sirva com arroz.



Creme de Mandioquinha

ingredientes

3 mandioquinhas (490 g), em pedacos

1 litro de dgua ou caldo de legumes

2 batatas Monalisa pequenas (270 g), em cubinhos

150 g de brdécolis japoneses, em floretes pequenos

2 caras (440 g), em cubinhos

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem ou dleo de
canola

1/2 xicara (95 g) de macarrao de letrinha ou outra massa bem
pequena

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1 colher (sopa) (3 g) de manjericdo verde picado

033

Tempo: 45 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

N

o

Numa panela, coloque a mandioquinha e agua e cozinhe por uns
10 minutos, ou até ficar macia.

Transfira tudo para o liquidificador e bata até homogeneizar.
Despeje novamente na panela, junte a batata, os brdcolis, o cara
e o azeite e deixe cozinhar até que tudo esteja macio.
Acrescente o macarrado e o sal e cozinhe até amaciar.

Salpique o manjericdo e deixe amornar antes de servir.



Danininho de Inhame e Banana

ingredientes

1 inhame (175 g), sem casca
500 ml de agua
1 banana-nanica (150 g)

Tempo: 50 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 3 porgoes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe o inhame na agua por 15 minutos, ou até
estar bem macio, e escorra.

2. Coloque o inhame e a banana no liquidificador, bata até
homogeneizar e leve para gelar por 30 minutos antes de servir.



L b
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Frango com Leite de Coco

ingredientes

1 kg filé de frango, em cubos

1 cebola média (160 g), picada

1 dente alho (5 g), picado

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

2 colheres (sopa) (30 ml) de éleo de girassol
200 g de puré de tomate

1 colher (sopa) (3 g) de coentro fresco picado
2 xicaras (480 ml) de &gua

200 ml leite de coco

2 colheres (sopa) (14 g) de amido de milho

035

Tempo: 1 hora Receita

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

— Carol Fiorentino

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

N

Tempere o frango com a cebola, o alho e o sal e reserve.

Aqueca o 6leo numa panela e refogue o frango.

Junte o puré de tomate, o coentro e a dgua, tampe a panela e
deixe cozinhar por uns 15 minutos, ou até o frango ficar macio.
Retire do fogo, junte o amido dissolvido no leite de coco, misture
bem e volte ao fogo, mexendo sempre, por mais 15 minutos, até
o molho engrossar e o amido cozinhar.

Espere amornar e sirva com o acompanhamento que preferir.



ingredientes

1 1/2 xicara (360 ml) de dgua

2 xicaras (340 g) de quinua

500 g de patinho moido

1 xicara (16 g) de manjericéo picadinho

1 xicara (16 g) de hortela picada

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

1 cebola grande (200 g), picadinha

3 tomates Débora (470 g), em rodelas

2 cebolas médias (300 g), em rodelas

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 colher (chd) (56 ml) de dleo de girassol, para untar

036

Tempo: 1 hora e 40 minutos

Rendimento: 15 porgées

Dificuldade: facinho

Receita
— Carol Fiorentino

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

—

Numa panela, leve a dgua para ferver em fogo alto.

Ent&o reduza o fogo, junte a quinua e deixe cozinhar por 10 a 12
minutos.

3. Depois coe e deixe a quinua esfriar e se expandir.

4. Quando a quinua estiver fria, adicione a carne, o manjericdo, a
horteld e o sal e misture bem.

5. Num tabuleiro untado com dleo de girassol, faga uma camada
com metade da mistura de carne e quinua, espalhe por cima as
rodelas de tomate e cebola e regue com metade do azeite de
oliva.

6. Cubra com a mistura de carne restante e regue com o resto do
azeite.

7. Com uma faca, faca cortes na massa formando losangos e leve
para assar em forno preaquecido a 180°C por 50 minutos.

8. Espere amornar e sirva.

utensilios

Tabuleiro de 30 x 22 cm



Lasanha Vegetariana

ingredientes

2 abobrinhas italianas grandes (480 g)

500 g de tofu firme

1/2 cebola grande (90 g), em cubinhos

1 colher (sopa) (1 g) de orégano seco

1/4 de colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada
1 colher (chd) (5 ml) de éleo de girassol

400 g de tomate pelado picado em conserva
1/2 xicara (120 ml) de agua

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

037

Tempo: 1 hora e 10 minutos

Receita

— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Com uma mandolina, corte a abobrinha em fatias longitudinais
nem muito finas, nem muito grossas.

2. No liquidificador, bata o tofu com metade da cebola, o orégano e
a noz-moscada e reserve. Se necessario, junte um pouquinho de
agua para facilitar o processamento.

3. Numa panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola restante.

4. Acrescente o tomate, a 4gua e o sal e deixe cozinhar por alguns
minutos.

5. Espalhe um pouco de molho no fundo do refratéario, faca uma
camada de abobrinha e cubra com um pouco do tofu. Repita as
camadas até terminar os ingredientes, finalizando com o molho.

6. Leve ao forno preaquecido a 180°C por 20 a 30 minutos e sirva
morna.

7. Se quiser reduzir a acidez do tomate, acrescente um pouco de
cenoura ao molho.

utensilios

Refratédrio de 23 x 16 cm



Mingau de Aveia

ingredientes

2 colheres (sopa) (12 g) de aveia em flocos
1 xicara (240 ml) de agua
1/2 xicara (120 ml) de leite integral

Tempo: 20 minutos
Rendimento: 1 porgdo

Dificuldade: facinho

modo de preparo
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Receita
— Carol Fiorentino

Fotografia
— Romulo Fialdini

1. Coloque todos os ingredientes numa panela e cozinhe, mexendo

sempre, por 12 minutos.
2. Espere amornar e sirva.

038



Moqueca de Banana ou Jaca

ingredientes

1 tomate Débora (180 g), em meias-luas

1 cebola pequena (130 g), em meias-luas

1 pimentao amarelo ou verde (200 g), em meias-luas

1 kg de filé de robalo, em pedacos

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

5 bananas-nanicas (650 g), em rodelas ou 1 jaca dura (500 g)
1/2 colher (sopa) (2 g) de coentro fresco picado

200 ml de leite de coco ou outro leite vegetal

1 colher (chd) (6 ml) de azeite de oliva extravirgem

039

Tempo: 1 hora Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, faga uma camada com metade do tomate, da
cebola e do pimentao.

2. Espalhe o peixe por cima, polvilhe o sal e cubra com o restante
do tomate, da cebola e do pimentdo.

3. Espalhe a banana e o coentro por cima e regue com o leite de
COCo e o azeite.

4. Tampe e leve para cozinhar, em fogo baixo, sem mexer, por uns
40 minutos.

5. Retire do fogo, espere 10 minutos e sirva com pirdo ou arroz.


https://www.youtube.com/watch?v=Ik1syhcDDsw&list=PL9jVt6WBadSY7obcwJyIK3IdFZOBhSOI2&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Ik1syhcDDsw&list=PL9jVt6WBadSY7obcwJyIK3IdFZOBhSOI2&index=4

Panquecas

ingredientes

1 xicara (240 ml) de leite integral

1 xicara (85 g) de aveia em flocos

1 colher (sopa) (9 g) de farinha de trigo
1 ovo grande (70 g)

1 colher (chd) (5 ml) de éleo de girassol

040

Tempo: 25 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 10 unidades
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque o leite, a aveia, a farinha e o ovo no liquidificador, bata
até homogeneizar e deixe descansar por 10 minutos.

2. Aqueca um fio de 6leo numa frigideira média, despeje uma
concha de massa e movimente a frigideira para espalhar a massa
numa camada uniforme. Se preferir, unte a frigideira usando uma
folha de papel-toalha para espalhar o dleo.

3. Deixe a panqueca cozinhar até se soltar da frigideira e, entdo, vire
e deixe cozinhar do outro lado.



Papillote de Badejo

ingredientes

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem

4 postas pequenas de badejo (400 g), ou outro peixe de sua
preferéncia

80 g de broto de feijao

80 g de tomate-cereja, fatiado

100 g de brdcolis japoneses

1 colher (chd) (3 g) de gengibre fresco ralado

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de limdo Taiti

o4

Tempo: 30 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Corte 4 quadrados de papel-manteiga com 25 cm de lado e unte-
os com 1 colher (chd) de azeite.

2. No centro de cada quadrado de papel, coloque uma porgédo
de peixe, disponha 1/4 do broto de feijdo, do tomatinho, dos
brécolis e do gengibre por cima, salpique uma pitadinha de sal,
regue com 1/4 do suco de limdo e do azeite restante e feche bem.

3. Cologque os pacotinhos numa assadeira e leve ao forno
preaquecido a 230°C por 15 minutos, ou até o papel estar
estufado.

4. Espere amornar e sirva.

utensilios

Papel-manteiga



ingredientes

caldo de peixe

420 g de carcacga de peixe
3 xicaras (720 ml) de dgua
pirdo

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal
1/2 xicara (80 g) de farinha de mandioca crua

042

Tempo: 1 hora Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo
caldo de peixe

1. Coloque a carcaga numa panela, cubra com agua e leve ao fogo

baixo por 30 minutos.

Retire do fogo, coe e deixe esfriar.

3. Separe 2 xicaras de caldo para fazer o pirédo e armazene o
restante em pote fechado na geladeira por até 1 semana ou no
freezer por até 3 meses.

N

pirdao

»

Aqueca o caldo e tempere com o sal.

5. Quando abrir fervura, va juntando a farinha aos poucos numa
chuva e mexendo sem parar por 3 minutos.

6. Nao deixe que fique muito firme, pois o pirdo ira endurecer um

pouco mais quando esfriar.



Polenta

ingredientes

4 xicaras (960 ml) de agua

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1 xicara (150 g) de polenta instantanea ou fubd
1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal

043

Tempo: 50 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

N

Numa panela, ferva metade da édgua com o sal.

Numa tigela, misture a polenta com a dgua restante.

3. Quando a dgua da panela ferver, junte a polenta hidratada e,
mexendo sem parar para nao formar grumos, deixe cozinhar por
20 a 30 minutos.

Ao final, adicione a manteiga e misture até incorporar.

Espere amornar e sirva.

6. Dica: vocé pode acrescentar ervas e especiarias e servir com
queijos ou 0 que quiser.

S



Puré de Abdébora

ingredientes

480 g de abdbora japonesa, sem casca, em cubos
2 1/2 xicaras (600 ml) de agua

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

Tempo: 30 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dlﬁculdade:facmho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe a abdbora na agua por 20 minutos ou até
ficar macia, escorra e, ainda quente, amasse com um garfo.
Misture o azeite e a salsinha, espere amornar e sirva em seguida.
3. Dica: usando o mesmo processo, vocé pode fazer puré de
mandioquinha, batata, cenoura, cara, inhame e muito mais.

N

044



Puré de Cara com Beterraba

ingredientes

2 caras (500 g), sem casca

1 litro de dgua, aproximadamente

1 beterraba média (135 g), com casca

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 colher (chd) (1 g) de salsinha picada

1 colher (chd) (1 g) de cebolinha picada

1/4 de colher (chd) (1 g) de tomilho fresco picado

045

Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Corte o card em 4 partes, coloque numa panela, junte 600 ml
de &gua e cozinhe por 20 minutos, ou até ficar macio. Escorra e,
ainda quente, amasse com um garfo.

2. Em outra panela, cozinhe a beterraba inteira com a casca na agua
restante por uns 15 minutos, ou até estar cozida mas ainda firme.
Escorra, remova a pele e, assim que amornar, passe no ralador.

3. Numa tigela, misture o cara espremido, a beterraba ralada, o
azeite e as ervas.

4. Deixe amornar e sirva.



Puré de Inhame

ingredientes

480 g de inhame, sem casca, em cubos

2 1/2 xicaras (600 ml) de agua

1 colher (chd) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

046

Tempo: 30 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe o inhame na agua por 20 minutos ou até
ficar macio, escorra e, ainda quente, amasse com um garfo.

2. Misture o azeite e a salsinha, espere amornar e sirva em seguida.

3. Dica: usando o mesmo processo, vocé pode fazer puré de
mandioquinha, batata, cenoura, cara, abobora e muito mais.



Sopa de Feijao

ingredientes

1/2 xicara de feijdo-carioca cru (85 g), ou 2 xicaras de feijdo-carioca
cozido

3 xicaras (720 ml) de agua

1 xicara (240 ml) de agua ou caldo de legumes, carne ou frango

1 tomate Débora (130 g), picado

1 cenoura pequena (135 g), picada

2 vagens holandesas (10 g), em pedagos

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1/2 xicara (95 g) de macarrao de letrinhas ou outra massa bem
pequenininha

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem ou 6leo de
girassol

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

047

Tempo: 1dia e 1 hora

Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Lave o feijao, coloque numa tigela, cubra com agua e deixe

de molho por 24 horas, trocando a dgua de 3 a 4 vezes nesse
periodo.

Depois escorra e cozinhe na panela de pressdo com 2 xicaras de
agua por 10 minutos.

Transfira o feijdo cozido para o liquidificador com o caldo do
cozimento, junte a agua restante, bata bem e passe numa peneira.
Despeje numa panela, junte o tomate, a cenoura, a vagem e o sal
e deixe cozinhar por 20 minutos, até que tudo esteja macio.
Adicione o macarrdo e o azeite cozinhe até ficar macio.

Polvilhe a salsinha, espere amornar e sirva.



Sopa de Legumes

ingredientes

1 beterraba pequena (105 g), em cubinhos

1 mandioquinha (108 g), em cubinhos

3 folhas de couve-manteiga (85 g), em tirinhas

1 talo de salsdo (19 g), em cubinhos

1 cebola pequena (120 g), em cubinhos

1 tomate Débora pequeno (135 g), sem sementes, em cubinhos
2 1/2 xicaras (600 ml) de agua

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

048

Tempo: 40 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque a beterraba, a mandioquinha, a couve, o salsdo, a
cebola e o tomate numa panela, cubra com agua e cozinhe por 30
minutos, ou até que tudo esteja macio.

2. Tempere com o sal, polvilhe a salsinha, deixe amornar e sirva.



Sopa de Musculo

ingredientes

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 cebola média (150 g), picadinha

1 tomate Débora (180 g), sem sementes, picadinho

300 g de musculo bovino ou outro corte de sua preferéncia
1 talo de salséo (28 g), picadinho

4 batatas Monalisa pequenas (350 g), picadinhas

1 mandioquinha (175 g), picadinha

1 inhame (105 g), picadinho

1/2 xicara (180 g) de arroz branco tipo 1, ou uma massa bem
pequenininha

3 xicaras (720 ml) de &gua

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1/2 colher (sopa) (2 g) de salsinha picada

1/2 colher (sopa) (2 g) de cebolinha picada

049

Tempo: 1 hora e 10 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia
Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

modo de preparo

N

Agqueca o azeite na panela de pressdo e refogue a cebola.

Junte o tomate e deixe cozinhar um pouco.

Adicione a carne e deixe refogar, pegando um pouquinho no

fundo da panela.

4. Acrescente o salsdo, a batata, a mandioquinha, o inhame e o
arroz, cubra com agua e deixe cozinhar por uns 45 minutos, até
que tudo esteja bem macio.

5. Tempere com o sal, salpique a salsinha e a cebolinha, espere

amornar e sirva.

w



Tabule de Quinua

ingredientes

1 xicara (175 g) de quinua branca

2 xicaras (480 ml) de &gua

1 tomate Débora (165, g), sem sementes, em cubinhos
1 cebola média (160 g), picada

2 colheres (sopa) (6 g) de horteld fresca picada

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1/2 colher (sopa) 92 g de raspas de casca de limao Taiti
3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de lim3o Taiti

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

050

Tempo: 1 hora e 10 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, coloque a quinua e a agua e leve ao fogo médio,
com a panela semitampada, para cozinhar por 15 minutos, ou até
que esteja macia. Escorra bem e deixe esfriar.

2. Transfira a quinua para uma tigela, adicione o tomate, a cebola, a
horteld, a salsinha, as raspas e o suco de limdo, o azeite e o sal e
misture bem.

3. Cubra e leve a geladeira por uns 30 minutos antes de servir.



Vaca Atolada

ingredientes

1 cebola média (170 g), picada

3 colheres (sopa) (45 ml) de 6leo de girassol ou azeite de oliva
extravirgem

1 tomate Débora (195 g), sem pele e sem sementes, picado
300 g de abdbora-moranga, em cubos

500 g de musculo bovino, em cubos

1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

4 1/2 xicaras (1,08 litro) de 4gua

051

Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita
— Carol Fiorentino

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa panela de pressao, refogue a cebola no dleo até dourar.
Adicione o tomate e refogue um pouco.

Depois, acrescente a abdbora e refogue um pouco mais.

Junte a carne e o sal, cubra com agua, tampe e cozinhe na
pressdo por uns 45 minutos, ou até que a carne esteja bem macia.
Destampe e mantenha no fogo para apurar um pouco.

Espere amornar e sirva com cuidado para a carne ndo se
desmanchar no creme de abdbora.

Bown =
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para os crescidinhos




Arroz com Frango e Améndoas

ingredientes

1 kg de coxa com sobrecoxa de frango, com pele

4 colheres (sopa) (60 ml) de vinagre branco ou suco de limdo
1/2 colher (chd) (1 g) de pimenta-do-reino branca moida na hora
2 colheres (sopa) (16 g) de alho, socado com sal

1/3 de xicara (80 ml) de 6leo de canola

1 xicara (145 g) de améndoa crua, sem pele, picada

3 litros de dgua

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal

1 cebola média (160 g), em tiras grossas

1/2 cebola pequena (60 g), ralada

3 xicaras (540 g) de arroz branco tipo 1, lavado e escorrido
1 colher (sopa) (8 g) de canela em pd

sal a gosto

Tempo: 5 horas

Rendimento: 8 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Leila Kuczynski

Fotografia
— Carolina Milano

modo de preparo

1.

10.

11.

Lave os pedacos de frango e tempere com o vinagre, a pimenta,
metade do alho, 2 colheres (sopa) de dleo e sal e deixe marinar
por 1 hora na geladeira.

Coloque as améndoas numa tigela, cubra com 500 ml de dgua
quente, remova a pele e parta as améndoas ao meio.

Numa frigideira, agueca a manteiga, doure as améndoas e
reserve.

Numa panela, coloque 2 colheres (sopa) de 6leo e doure as tiras
de cebola.

Junte o frango e frite até ficar bem escuro.

Adicione a agua restante e deixe cozinhar, em fogo brando, até
ficar macio.

Retire do fogo e passe por uma peneira para separar o frango do
caldo.

Desosse o frango, desprezando a pele e 0s 0ss0s, e junte a carne
ao caldo coado.

Deixe esfriar, leve a geladeira por umas 3 horas, para que a
gordura se separe do restante do caldo, e entdo descarte a
camada de gordura que se formou na superficie.

Em outra panela, doure a cebola ralada com o alho e o dleo
restantes, junte o arroz e refogue.

Acrescente o frango e o caldo, tempere com a canela e sal e mexa
bem.
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12. Cozinhe em fogo brando, desligando antes que o caldo seque
completamente, pois o arroz continuara a absorver a agua ainda
por um tempo.

13. Salpique com as améndoas torradas e sirva quente, acompanhado
de coalhada fresca.
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Arroz Integral com Tomate
e Abobrinha Marinada

ingredientes

1 xicara (130 g) de abobrinha italiana em meias-luas de 0,5 cm de
espessura

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha-francesa picada

3/4 de colher (cha) (4 g) de sal

1 xicara (185 g) de arroz cateto integral

2 1/2 xicaras (600 ml) de caldo de legumes

1 colher (chd) (2 g) de cebolinha picada

1/4 de colher (chd) (1 g) de pimenta rosa moida

4 tomates italianos (706 g), sem pele e sem sementes, em 8 gomos
cadaum

2 colheres (sopa) (4 g) de manjericdo verde

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada
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Tempo: 2 horas

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Receita
— Paula Rizkallah

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Numa tigela pequena e funda, coloque a abobrinha, metade do
azeite, a cebolinha-francesa e 1/4 de colher (chd) de sal e deixe
marinar por 1 hora a temperatura ambiente.

Lave o arroz passando 2 vezes por agua corrente e esfregando
com as maos para retirar as impurezas.

Coloque o arroz numa panela de pressao, junte o caldo de
legumes (o caldo deve estar um dedo acima da medida do arroz),
tampe a panela e leve ao fogo. Quando comegar a apitar, abaixe
o fogo e cozinhe por 10 minutos. Desligue, retire a pressdo da
panela imediatamente para interromper o cozimento e reserve.
Numa frigideira grande, coloque o azeite restante, a cebolinha e a
pimenta e salteie por 10 segundos.

Junte o tomate e metade do manjericdo e salteie por mais 5
minutos.

Abaixe o fogo, tampe a frigideira e cozinhe por mais 5 minutos.
Acrescente o arroz integral e mexa para que todos os graos
figuem misturados e o amido se desprenda com mais facilidade.
Adicione o caldo de legumes e o sal restantes e cozinhe, mexendo
sempre, por mais 5 minutos, ou até que o caldo tenha evaporado
e o arroz adquirido consisténcia cremosa.

Desligue o fogo, junte a abobrinha com o azeite da marinada, o
manjericdo restante e a salsinha e sirva imediatamente.



Bolinhos de Carne ao
Molho de Tomate

ingredientes

2 pées tipo ciabatta (500 g), amanhecidos, sem casca
2 1/2 xicaras (600 ml) de leite integral

500 g de patinho moido

1/2 xicara (34 g) de salsinha picada

1 dente de alho (5 g)

1 ovo grande (70 g), ligeiramente batido

11/2 xicara (52 g) de queijo parmesao ralado

1/3 de xicara (45 g) de pinoli

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de canola

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

1 cebola pequena (90 g), picada

80 g de tomate pelado, com o suco, picado grosseiramente
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 45 minutos

Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

N

® N o

Numa tigela, coloque o pdo de molho no leite, depois esprema
para eliminar o excesso de liquido e coloque em outra tigela.
Junte a carne moida, a salsinha e o alho e misture bem.
Adicione o ovo, sal, pimenta, o parmesao ralado e os pinoli,
misture bem com as maos e molde bolinhos.

Aqueca o 6leo numa panela grande e frite os bolinhos por 10
minutos, virando-os de vez em quando para que ndo grudem no
fundo da panela. Depois retire com escumadeira e escorra sobre
papel-toalha.

Em outra panela, aqueca o azeite em fogo médio e refogue a
cebola até ficar transparente.

Junte o tomate com seu suco e tempere com sal e pimenta.
Coloque os bolinhos no motho e cozinhe por 10 minutos.

Sirva quente.



Coxa de Frango com
Damasco e Tomilho

ingredientes

2/3 de xicara (180 g) de geleia de damasco

1 colher (chd) (3 g) de paprica doce

1 colher (chd) (3 g) de gengibre em pd

10 coxas de frango sem pele (1 kg)

3 cebolas pequenas (445 g), cortadas em 4

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
12 damascos secos (75 g)

1 xicara (240 ml) de suco de laranja-pera

1/2 xicara (120 ml) de vinho branco seco

1 galho de tomilho (4 g)

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 2 horas e 30 minutos

Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Carolina Milano

modo de preparo

—

Preaqueca o forno a 250°C.

Numa tigela, misture a geleia de damasco com a paprica e o
gengibre e tempere com um pouco de sal.

Disponha as coxas de frango num refratario e espalhe a geleia
sobre elas.

Distribua as pétalas de cebola entre as coxas de frango e regue
com o azeite.

Espalhe os damascos, regue com suco de laranja e o vinho, junte
o tomilho, tempere com sal e pimenta e leve ao forno por 20
minutos.

Depois desse tempo, abaixe a temperatura para 180°C e deixe
assar por mais 1 hora e 30 minutos, até que as coxas estejam
bem douradas e cozidas.



A

Escalopinho de Frango
com Molho de Maca

ingredientes

4 filés de frango (300 g)

1 xicara (240 ml) de vinho branco seco

4 macas Fuji (780 g), sem casca, em ldaminas

1 colher (sopa) (15 ml) de suco de limdo Taiti

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

2 cebolas (220 g), raladas

2 colheres (sopa) (18 g) de farinha de trigo

2 xicaras (480 ml) de caldo de frango

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 50 minutos Receita

— Bené Oliveira

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Carolina Milano

modo de preparo

1.

2.

Tempere os filés com sal, pimenta e 3 colheres (45 ml) de vinho e
deixe descansar por 10 minutos.

Numa tigela, regue as ld@minas de macd com o suco de limdo e
reserve.

Numa frigideira antiaderente grande, aqueca 1 colher (sopa) de
manteiga e doure os filés, depois retire os filés e reserve.

Na mesma frigideira, doure a cebola com o restante da manteiga,
acrescente a farinha, espere dourar ligeiramente e entdo adicione
o caldo de galinha, deixe reduzir um pouco e coe.

Junte os escalopinhos e deixe cozinhar por mais 10 minutos em
fogo baixo.

Por fim, adicione as ldminas de maga e o vinho restante, deixe
ferver por mais 5 minutos e sirva imediatamente.



Espaguete ao Sugo

ingredientes

1,5 kg de tomate italiano maduro

5 litros de dgua

1 talo de salsé&o (30 g), em cubos bem pequenos

1 cenoura pequena (110 g), em cubos bem pequenos
4 dentes de alho (20 g), picados

1/2 xicara (120 ml) de azeite de oliva extravirgem

2 folhas de louro (1 g)

2 galhos de manjericéo verde (4 g)

500 g de espaguete

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora e 30 minutos Receita

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

— Paula Rizkallah

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

—

o R w

®

Com a ponta da faca, faga uma cruz no fundo de cada tomate.
Numa panela funda, ferva 3 litros de agua, mergulhe os tomates
na agua, conte 4 minutos e retire da agua.

Descarte a pele e a parte do encaixe do talo dos tomates.

Passe pelo processador e depois por uma peneira.

Aqueca o azeite numa panela e refogue o salsdo, a cenoura e o
alho em fogo médio.

Acrescente o tomate processado e coado, o louro e o manjericao,
tempere com sal e pimenta e espere ferver com a panela
destampada.

Quando iniciar a fervura, tampe e cozinhe por 1 hora, até a
gordura subir a superficie.

Ao final, descarte o louro e o manjericao.

Cozinhe o espaguete numa panela com 2 litros de agua fervente
com sal por 10 minutos, ou até que esteja al dente.

10. Escorra, misture o molho e sirva.



Picadinho na Ponta de Faca

ingredientes

1 kg de filé-mignon, em tirinhas bem finas

100 ml de 6leo de canola ou milho

2 cebolas pequenas (260 g), picadas

2 dentes de alho (6 g), picados

2 colheres (sopa) (18 g) de farinha de trigo

1 xicara (240 ml) de vinho tinto seco

1/2 xicara (120 ml) de shoyu

1 litro de agua

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 2 horas Receita

Rendimento: 8 porgdes

— Paula Rizkallah

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Paula Rizkallah

modo de preparo

—

w

Tempere a carne com um pouco de sal e pimenta.

Numa panela grande, de preferéncia de ferro, aqueca o 6leo em
fogo bem alto, coloque a cebola e, quando murchar, junte o alho
e, depois, a carne.

Frite bem, até o liquido secar e a carne dourar.

Junte a farinha de trigo e mexa sem parar por 1 minuto, para ndo
grudar.

Junte o vinho, o shoyu e a dgua, reduza a chama para

média, tampe a panela e deixe cozinhar por 1 hora, mexendo
eventualmente. Se necessario, junte mais agua.

Quando a carne estiver bem macia, estara pronta. Se o molho
ficar muito ralo, destampe a panela e deixe reduzir um pouco.
Esse picadinho deve ficar com bastante molho.



Ribollita - Sopa Toscana
de Vegetais

ingredientes

250 g de feijdo-branco cru

2 litros de agua

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

2 cebolas médias (340 g), picadas

2 talos de salsdo (80 g), picados

350 g de couve-manteiga, fatiada fina

250 g de acelga, fatiada fina

350 g de repolho verde, fatiado fino

2 tomates Débora maduros (290 g), sem pele e sem sementes, em
cubinhos

1 xicara (240 g) de caldo de carne

12 fatias de pdo italiano, para acompanhar

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 2 horas
Rendimento: 12 porgdes ou 3,5 kg

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita

— Paula Rizkallah

Fotografia
— Paula Rizkallah

modo de preparo

1.

w

Cozinhe o feijdo na agua por 20 minutos ou até ficar macio.
Durante o cozimento, mantenha a tampa semiaberta.

Reserve 1 1/2 xicara dos graos de feijdo e 2 xicaras do caldo,
bata o restante do feijdo e do caldo no processador e reserve.
Numa panela grande, aqueca o azeite e refogue a cebola.

Junte o salsdo, a couve, a acelga, o repolho e o tomate e deixe
cozinhar por 20 minutos, com a panela tampada.

Adicione o puré de feijdo e o caldo de carne e deixe cozinhar em
fogo baixo por mais 1 hora.

Acrescente os grdos de feijao e, se ficar muito espessa, use o
caldo reservado para ajustar a textura. Acerte o sal e a pimenta.
Sirva a sopa acompanhada das fatias quentes de pao italiano.



Salada de Cevadinha com
Frango e Brocolis

ingredientes
marinada

3 1/3 colheres (sopa) (50 ml) de suco de limao-siciliano
1 colher (chd) (2 g) de harissa em pd

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
sal marinho em flocos a gosto

salada

2 filés de peito de frango (200 g), cortado em tiras

1/4 de xicara (27 g) de améndoa crua, sem pele, em laminas
1 xicara (200 g) de cevadinha

3 xicaras (720 ml) de dgua, para cozinhar a cevadinha

3 1/3 colheres (sopa) (50 ml) de suco de lim3o siciliano

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 maco de brécolis japoneses (460 g), separado em floretes

1 litro de dgua fervente, para cozinhar os brécolis

1 litro de dgua gelada, para resfriar os brécolis

1 abobrinha italiana (150 g), em tiras de 0,5 cm no sentido do
comprimento

1 colher (sopa) (4 g) de cebolinha picada

1 xicara (15 g) de folhas de agrigo

sal marinho e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Receita
— Paula Rizkallah

Tempo: 1 hora e 30 minutos

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Carolina Milano

modo de preparo
marinada

1. Coloque todos os ingredientes numa tigela e bata com um
batedor de arame para misturar bem.

salada

2. Coloque o frango num recipiente raso, despeje a marinada por
cima e leve a geladeira por 1 hora. O frango deve ficar totalmente
imerso na marinada.

Preaqueca o forno a 180°C.

4. Espalhe a améndoa laminada numa assadeira e leve para assar
por 5 a 6 minutos. Retire do forno e reserve.

5. Coloque a cevadinha numa panela com a agua fria e leve ao fogo
até ferver, entdo abaixe o fogo e deixe cozinhar por 45 minutos.
Escorra, lave em agua fria corrente e deixe esfriar um pouco.

6. Numa tigela, misture o suco de limdo, metade do azeite, sal e
pimenta, despeje sobre a cevadinha, misture e reserve.

7. Numa panela, cozinhe os brdcolis na agua fervente, em fogo
brando, por 2 a 3 minutos.

8. Escorra e mergulhe imediatamente numa tigela com agua gelada,
escorra novamente e reserve.

w



9. Aqueca uma frigideira e doure as tiras de abobrinha no azeite
restante até ficarem douradas. Retire e reserve.

10. Aquecga uma frigideira grande em fogo médio, coloque o frango
com a marinada e deixe cozinhar por 15 minutos, até o frango
estar caramelizado por fora e cozido por dentro e a marinada
estar borbulhando.

11. Coloque o frango, a améndoa, a cevadinha, os brécolis, a
abobrinha, a cebolinha e o agrido numa tigela grande e misture
bem.

12. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva.
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Sopa de Abdébora com
Cobertura de logurte

ingredientes
sopa

1/4 de xicara (28 g) de aveia em flocos tradicional (ndo a instantanea)
1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 xicara (130 g) de cebola, picada finamente

1 colher (sopa) (8 g) de alho fresco picado

3/4 de colher (cha) (3 g) de sal

900 g de abdbora-moranga descascada, sem sementes, em cubos de
2cm

1/2 colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada na hora

1/4 de colher (chd) (1 g) de pimenta-do-reino branca moida na hora
1 litro de caldo de frango ou de legumes

cobertura de iogurte e finalizagdo

1/2 lim&o-siciliano (80 g)

1 xicara (160 g) de iogurte grego natural integral
1/4 de colher (cha) (1 g) de sal marinho fino

1/2 a 1 colher (chd) (4 g) de agucar

1/4 de xicara (17 g) de salsinha picada
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Tempo: 1 hora e 5 minutos Receita

— Paula Rizkallah
Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Paula Rizkallah

modo de preparo

sopa

1.

Moa a aveia no processador até obter uma farinha grossa
(aproximadamente 20 segundos). Se vocé ndo tiver mixer, ndo
limpe a jarra do processador ainda.

Numa panela grande, leve o azeite de oliva ao fogo médio-baixo,
junte a cebola, o alho e 1/4 de colher (cha) de sal e refogue,
mexendo de vez em quando, até que a cebola esteja transparente
e macia (6 a 8 minutos).

Aumente o fogo para médio, acrescente a abdbora e refogue,
mexendo, até que os pedacos brilhem com uma camada de
azeite (aproximadamente 1 minuto).

Polvilhe por cima a aveia, a noz-moscada e a pimenta, mexa e
refogue até ficar cheiroso (aproximadamente 1 minuto), entdo
junte o caldo e o restante do sal e deixe ferver, raspando o fundo
da panela para soltar quaisquer pedacos torrados de aveia.
Abaixe o fogo para manter em fervura branda, tampe e cozinhe
até que a abdbora esteja macia (aproximadamente 8 minutos),
quando uma faquinha enfiada na abdbora devera sair com
facilidade.



cobertura de iogurte e finalizagédo

6.

10.

11.

12.

13.

Enquanto a sopa cozinha, rale a casca do limdo-siciliano até
obter 1/2 colher (chd) de raspas e esprema a fruta para obter 1
colher (sopa) de suco.

Numa tigela pequena, misture o iogurte, o suco e as raspas de
limdo-siciliano e o sal e bata com garfo até ficar homogéneo.
Para finalizar, bata a sopa com o mixer na panela, ou bata no
processador em por¢des (tome cuidado com liquidos quentes!).
Se usar o processador, leve a mistura de volta para a panela e
reaqueca com cuidado em fogo médio, mexendo algumas vezes,
até que aparecam bolhas na superficie.

Junte 1/2 colher (chd) de agucar, prove o sal, a pimenta e o
acucar e acerte se necessario.

Sirva a sopa em pratos fundos, ponha uma colherada generosa
de cobertura em cada prato e guarneca com salsinha. Mexa a
cobertura na sopa antes de ataca-la.

A sopa e a cobertura podem ser preparadas separadamente com
até 3 dias de antecedéncia. Refrigere-as tampadas. Reaqueca a
sopa com cuidado, mexendo de vez em quando. Vocé também
poderd levar a sopa (mas ndo a cobertura) ao freezer por até 1
més.

Se quiser, use abdbora-azul. Ou, entdo, abdbora-cheirosa picada
(comprada ja cortada, se preferir).

Para deixar mais light, vocé pode usar iogurte grego
semidesnatado. (Ndo obstante, o iogurte grego integral, em meu
mundo culinario perfeito, seria mesmo essencial para reunir
esses sabores simples. Assim, experimente-o antes de partir
para a solucdo light.)
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Sopa de Cinco Leguminosas
a Toscana

ingredientes

90 g de feijdo-rajado (borlotti)

90 g de lentilha vermelha seca

90 g de lentilha verde seca partida

90 g de feijdo-branco

90 g de cevadinha

85 ml de azeite de oliva extravirgem

1 cebola média (180 g), picada

1 cenoura média (135 g), picada

1 talo salsdo (30 g), em pedacos finos

2 1/2 colheres (sopa) (20 g) de alho fresco picado

1 bouquet garni (25 g) (tomilho fresco, folha de louro, salsinha,
manjericdo e salsdo)

3 litros de agua

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 2 horas
Rendimento: 8 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Paula Rizkallah

Fotografia
— Carolina Milano

modo de preparo

1.

o

Numa peneira ou escorredor, junte todas as leguminosas e a
cevadinha, lave bem em agua corrente fria, deixe escorrer e
reserve.

Numa panela de fundo espesso com capacidade para 6 litros,
junte 3 colheres (sopa) de azeite, a cebola, a cenoura, o salsdo, o
alho e o bouquet garni e mexa para envolver tudo no azeite.
Cozinhe em fogo moderado por uns 5 minutos, até que as
verduras terem liberado seu perfume e ficado macias.

Adicione as leguminosas e a cevadinha, mexa para envolver tudo
no azeite e cozinhe por mais 1 minuto.

Acrescente a 4gua, mexa, tampe e deixe cozinhar em fogo
moderado até que os graos maiores estejam macios, cerca de
45 minutos, mexendo de vez em quando, para que 0s graos ndo
grudem no fundo da panela.

Tempere com sal e pimenta e descarte o bouquet garni.
Distribua a sopa, bem quente, em pratos fundos aquecidos e
disponha um galheteiro com o azeite de oliva restante e um
moedor de pimenta-do-reino para que cada um se sirva.
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Trio de Quinuas com
Lentilha Vermelha, Legumes
e Azeite Verde

ingredientes
azeite verde

1/2 xicara (120 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/4 de colher (chd) (1 g) de sal
1/4 de xicara (8 g) de manjericdo verde

trio de quinuas

1/3 de xicara (65 g) de lentilha vermelha partida

2/3 de xicara (80 ml) de dgua

1/3 de xicara (60 g) de quinua preta

1/3 de xicara (60 g) de quinua branca

1/3 de xicara (60 g) de quinua vermelha

2 xicaras (480 ml) de caldo de legumes

3/4 de colher (chd) (4 g) de sal

1/4 de colher (chd) (1 g) de paprica picante

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/2 xicara (45 g) de alho-poré em rodelas finas

1/2 xicara (60 g) de abobrinha italiana em meias-luas de 0,5 cm de
espessura

1/2 xicara (50 g) de brécolis em floretes

Receita
— Paula Rizkallah

Tempo: 1 hora e 20 minutos

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

1/2 xicara (55 g) de couve-flor em floretes

1/2 xicara (50 g) de ervilha-torta em fatias diagonais
2 colheres (sopa) (16 g) de abdbora japonesa ralada
2 colheres (sopa) (14 g) de cenoura ralada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha-francesa picada

modo de preparo
azeite verde

1. Bata o azeite, o sal e 0 manjericdo no liquidificador até virar uma
pasta homogénea.
2. Transfira para uma embalagem de vidro e reserve.

trio de quinuas

3. Lave a lentilha em agua corrente e escorra.

4. Numa panela, aqueca a agua.

5. Coloque a lentilha e a agua quente numa bacia e deixe de molho
por 25 minutos.

6. Lave as 3 quinuas em agua corrente, revolvendo os graos para
que fiquem limpos por igual.
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10.
11.

12.

13.

Numa panela, junte as quinuas, o caldo de legumes, 1/4 de
colher (chd) de sal e a paprica e leve ao fogo alto. Quando ferver,
abaixe o fogo e cozinhe por 20 minutos com a panela tampada.
Quando estiver pronto, passe os graos para uma assadeira para
interromper o cozimento.

Numa frigideira, coloque o azeite e salteie o alho-pord por 1
minuto.

Junte a abobrinha e salteie por mais 1 minuto.

Acrescente os brdcolis, a couve-flor e a ervilha-torta e salteie por
5 minutos.

Junte as quinuas, a lentilha escorrida, a abdbora, a cenoura,
misture e tempere com o sal restante.

Salpique com a cebolinha-francesa e sirva com o azeite verde.
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— todo final
de mesa,

compilamos

esse material

para voce.
.
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