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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 os 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 histérias, técnicas,
curiosidades e (claro!) muitas receitas.

O melhor de tudo é que essa mesa é a extensdo

. da sua casa! Vocé pode “puxar uma cadeira” e

Td na Mesa acompanhar todo esse bate-papo online, de onde
vocé estiver,

Depois que a mesa termina, os seguidores recebem
um ebook como este, recheado de contelddo e
receitas irresistiveis, que produzimos com todo
carinho para vocé. E lembrando que o ebook
também esté disponivel para download pelo site
tanamesa.com.Quer saber mais? Puxe uma cadeira,
que Ta na Mesal
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Fabiana Karan
Lider da Mesa

Contadora por formacdo, Fabiana
é personal chef na gastronomia
saudavel e funcional por propdsito
de vida. Galucha, ela acredita que a
vida é feita de ciclos, e o dela mudou
ao se transferir para Sdo Paulo e se
interessar em desenvolver um estilo de
vida mais saudavel, que inclui escolhas
alimentares que proporcionem um
envelhecimento mais saudavel para
ela e o marido e bem-estar no longo
prazo para a filha. Ela tratou de
buscar conhecimentos e cursos para
concretizar esse propdsito. “Aqui em
casa, buscamos o equilibrio em tudo,
desde o que colocamos na mesa até
com quem nos relacionamos”, diz
Fabiana, casada hd 20 anos e mae de
uma adolescente de 14.

O que era um interesse para consumo
doméstico acabou virando um
caminho profissional. Como personal
chef, Fabiana leva o conhecimento e
a pratica da cozinha a pessoas que
buscam qualidade de vida através
da alimentag¢do saudavel. “Todas as
receitas sdo elaboradas conforme a
necessidade e preferéncia individual
de cada cliente, mas sempre
buscando utilizar ingredientes frescos
e prepara-los da melhor forma para
que os nutrientes sejam absorvidos,
através de técnicas para manter a
biodisponibilidade  nutricional de
cada preparo”, explica.

Clinica Einstein
Lider da Mesa

A Clinica Einstein oferece uma equipe
formada por médicos e enfermeiros,
com apoio de nutricionistas,
educadores fisicos, psicologos e
outros profissionais, que trabalham
juntos para construir um plano de
cuidado exclusivo para seus pacientes.
Essa equipe leva em conta o histérico
de saude e o comportamento do
paciente, entre outros fatores, para
definir, juntamente com ele, suas
metas de saude e programar consultas
e orientacbes com o objetivo de
melhorar sua qualidade de vida.
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Caroline Missen
Colaboradora

Nutricionista da Clinica Einstein

Thais Tobaruela Ortiz
Colaboradora

Nutricionista da Clinica Einstein
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Alimentacao e
gravidez

A rotina alimentar da gestante é
um dos fatores cruciais tanto para
a saude materna quanto para o
desenvolvimento do bebé

Alimentacdo equilibrada e variada é essencial em todas as fases da vida,
mas especialmente durante a gravidez. Isso porque ela desempenha papel
fundamental no crescimento e desenvolvimento adequado do bebé e na
manuten¢do da salde da mae.

Além disso, uma boa nutricdo nesse periodo pode proteger a crianca contra
o aparecimento de doengas cronicas no futuro, como diabetes, presséo alta
e obesidade. Também reduz os riscos de mortalidade infantil e promove
um impacto positivo nas fungdes cognitivas da crianca.

Ndo é pouca coisa. Por tudo isso, elegemos esse tema para a série que
foca alimentacdo, saude e bem-estar, desenvolvida pela parceria do Ta na
Mesa com o Hospital Israelita Albert Einstein e a Clinica Einstein.

Na Mesa Clinica Einstein: Sadide da Gestante, que aconteceu entre 7 e
12 de dezembro de 2020 no site www.tanamesa.com, as nutricionistas
Thais Tobaruela Ortiz e Caroline Missen, da Clinica Einstein, apresentam
informacdes e dicas para orientar as futuras mées sobre a relacdo com
os alimentos durante a gestacdo e o pds-parto. Ja a chef Fabiana Karan
preparou uma deliciosa selecdo de receitas, nutritivas e saborosas. Tudo
foi reunido neste ebook. Boa leitura!
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Nutricao de uma nova vida

Mesmo antes de o teste de gravidez dar positivo, os pais
(sim, ndo apenas a méae!) precisam ficar atentos ao que comem

AlimentO é Vida! Essa é uma

maxima para todos, mas ha peculiaridades a serem
observadas quando se trata de fertilidade e gestacdo.
Sim, porque a atenc¢do sobre o que se coloca no prato
deve ser redobrada ndo apenas a partir do momento
que a mulher engravida.

Antes de falarmos sobre a alimentagcdo durante a
gravidez, vale a pena lembrar que algumas modificacdes
no padrao alimentar dos futuros pais (isso mesmo: ndo
é somente a mulher que deve se preocupar com isso)
podem auxiliar na fertilidade.

Existem muitos fatores que podem influenciar na
fertilidade, claro. Mas, quando pensamos em alimentacdo
e nutricdo, alguns se destacam. O excesso de peso
somado a ingestdo excessiva de proteinas de origem
animal (carne bovina, frango, embutidos, ovo), gordura
trans (biscoitos recheados, sorvetes, salgadinhos),
cafeina e alimentos ricos em acucar e carboidratos
refinados (farinha de trigo, arroz) estdo entre os que
podem dificultar a concepgao.

Assim, manter o peso saudavel e reduzir o consumo dos
alimentos listados acima € um bom comeco para quem
estd planejando aumentar a familia!

Além disso, um padrao alimentar rico em frutas,
hortalicas, castanhas, sementes e peixes fornecera
nutrientes especialmente importantes para aumentar
a fertilidade.

Deu positivo, e agora?

Com o bebé encomendado, os cuidados com o que se
coloca no prato devem ser redobrados. A alimentagéo
adequada ao longo do periodo gestacional exerce papel
determinante no desfecho para méae e bebé.

S&o inumeros os beneficios de uma alimentagao equilibrada
e sauddvel nessa fase, veja os principais:

1. Auxilia na reducéo do risco de desenvolvimento de
doencas cronicas do filho.

2. Promove o adequado crescimento e desenvolvimento
do bebé.

3. Garante o bom estado nutricional da mae.

4. Previne complica¢des na gestagao

(diabetes gestacional, hipertensao).

Durante a gravidez, cresce a necessidade de nutrientes
essenciais para que mae e bebé possam se manter
saudaveis. Isso, no entanto, ndo significa “comer por dois”,
mas, sim, comer melhor.

As refeicdes devem contemplar todos os grupos
alimentares, respeitando-se as preferéncias, intolerancias
e alergias. A gestante deve ingerir vegetais (folhosos
e legumes), frutas, carnes (de boi, porco, frango e
peixes), ovo, leguminosas (feijdo, grdo-de-bico, lentilha,
ervilha), cereais (arroz integral, trigo, milho e outros),
azeites (de preferéncia extravirgens), leite e derivados.
Também deve manter uma boa hidratagdo sempre.
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Janela de oportunidade

Os reflexos de uma alimentacdo materna cuidadosa
sd0 mais amplos do que se imagina. Isso porque os
alimentos ingeridos pela mae atuam num processo
chamado programacéo metabdlica. Mas, o que vem
a ser isso e que impacto tem na nova vida que esté se
formando?

Programacgao metabdlica se refere a um periodo critico
do desenvolvimento (fase intrauterina e primeiro ano
de vida) do bebé que induz efeitos futuros na fisiologia,
funcdo, saude e risco de doencas.

Traduzindo: trata-se do periodo que compreende os
nove meses da gestagcdo e os dois primeiros anos de
vida da criancga. Essa etapa, também conhecida como
1000 dias, é fundamental para a saude nutricional do
bebé para o resto de sua vida.

A ma nutricdo do feto pode trazer consequéncias no
desenvolvimento na infancia e maior predisposi¢éo ao
aparecimento de doencgas crbnicas, como diabetes,
obesidade, doengas cardiovasculares, hipertensdo e
alguns tipos de cancer, durante a vida adulta. Essas
ocorréncias estdo relacionadas a dietas com excesso de
acucares simples e gordura durante a gestacgao.

Formacao do paladar

Um dado curioso é que o paladar do bebé comeca a
se desenvolver ja dentro do utero. Por volta da oitava
Ou honha semana de gestacdo, os receptores sensoriais
do feto se formam e permitem que, conforme ingere
o liquido amnidtico, ele comece a criar suas primeiras
memdrias de sabor.

Depois de nascer, o desenvolvimento de seu paladar
continua por meio do aleitamento materno. Por isso,
adotar uma alimentacdo equilibrada e de boa qualidade
durante a gestacdo e o periodo de amamentacéo
favorece a criacdo de habitos alimentares saudaveis.

Seguranga alimentar

Nao basta escolher os alimentos com toda
a variedade de nutrientes necessarios ao
desenvolvimento do feto e bem-estar da mae, é
preciso também ficar atento a segurancga alimentar.

Em qualquer fase da vida precisamos estar atentos
a higiene e conservacdo dos alimentos. Durante a
gestacdo, entretanto, esse cuidado deve ser redobrado
para prevenir contaminag¢do por microrganismos que
podem colocar em risco a salide do bebé e da gestante.
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A prevencao é feita com a adogdo de medidas bem
simples, mas que merecem ser reforcadas, como:

- Lavar muito bem as maos e os utensilios antes de
manusear alimentos.

- Manter os animais de estimacdo longe da area de
preparo dos alimentos.

- Lavar cuidadosamente todos os vegetais antes do
consumo. Deve-se deixa-los de molho em solugdo de
hipoclorito de sédio a 2% por 10 a 15 minutos, caso
sejam consumidos crus.

- Armazenar os alimentos em geladeira logo apds o
preparo ou em até 2 horas no maximo.

- Lavar bem todas as superficies e utensilios que entrem
em contato com carne, peixe ou frango crus.

- Descongelar sempre o alimento/preparag¢éo dentro
da geladeira; fazer isso a temperatura ambiente pode
ocasionar contaminacéo.

- Ndo consumir carnes cruas ou malpassadas (como o
carpaccio, por exemplo).

- Consumir ovos somente com gema dura ou bem cozidos
(preparacgdes).

- Utilizar leite e derivados sempre pasteurizados.

- Suspender o consumo de bebida alcodlica. Ndo existe
dose segura.

- Evitar chas de ervas, como horteld, camomila, canela,
hibisco, sene. Chas de frutas e de gengibre podem ser
consumidos com moderacéao.

- Limitar o consumo de cafeina (café, chd mate, chocolate
e alguns refrigerantes) a 200 mg por dia.

- Dar preferéncia a alimentos organicos, principalmente
no caso daqueles que sdo mais expostos a agrotoxicos
(pimentdo, morango, pepino, alface, cenoura, abacaxi,
tomate, mamao, couve).

- Acondicionar alimentos em recipientes de vidro,
especialmente aqueles que serdo congelados ou
precisarao ser aquecidos. Evitar os de plastico.

- Evitar o consumo regular de alimentos ultraprocessados,
como biscoitos, bolos prontos, suco de caixinha, salsicha,
macarrao instantaneo, nuggets, temperos prontos, frios
e embutidos etc.
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Cesta basica da gestante

Veja os principais nutrientes que devem ser consumidos
durante a gestacao e suas fontes alimentares

NUTRIENTE

Vitaminas do Complexo B

Vitamina A

Vitamina C

Ferro

Selénio
Zinco
Calcio
lodo
Colina

Omega 3
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FONTES ALIMENTARES

Carnes (figado), leites, ovos, legumes, verduras
(especialmente brécolis e couve-manteiga), cereais
integrais, leguminosas (como ervilha), algumas
oleaginosas (amendoim, castanhas e nozes),
abacate e levedo de cerveja.

Queijo, gema de ovo e vegetais alaranjados (manga,
mama&o, cenoura, abdbora).

Frutas citricas (laranja, mexerica, maracujd, limao,
abacaxi), amarelas e alaranjadas.

Carnes e visceras, leguminosas (feijao, ervilha,
lentilha), verduras verde-escuras (couve-manteiga,
espinafre, entre outros), ovos.

Castanha-do-paré ou castanha-do-brasil, carne, ovo.

Carne, ostra, semente de abdbora.

Leite e derivados, feijdes, brdocolis, repolho, couve,
espinafre, tofu.

Peixes de dgua salgada e mariscos, leite e derivados,
sal e algas marinhas.

Figado, ovo, brocolis, couve-flor, levedura.

Peixes (sardinha, pescada-branca, salmdo selvagem,
arenque), algas, 6leo de linhaga, nozes e abacate.
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Riscos na gestacao: como )
a alimentacao pode ajudar

Uma rotina alimentar equilibrada é um fator importante para auxiliar
a gestante a evitar questdes como excesso ou falta de peso

DURANTE O PRE-NATAL, ALGUMAS COMORBIDADES MERECEM
ATENCAO, POIS PODEM TRAZER COMPLICAGOES PARA A SAUDE
DA MAE E DO BEBE. VEJA A SEGUIR POR QUE:

Ganho de peso

A avaliagdo do ganho de peso da gestante é uma rotina béasica das
consultas de pré-natal. Isso porque, durante o periodo gestacional,
o corpo da mulher passa por mudancas fisioldgicas que afetam o
funcionamento de todo o seu organismo com a finalidade de favorecer
o crescimento adequado do bebé.

Ao longo dos nove meses de gestacdo, o ganho de peso pode variar
de cinco a 18 quilos, dependendo do estado nutricional inicial da
mae. Esse ganho estd diretamente relacionado ao crescimento e
desenvolvimento do bebé.

Manter-se dentro desse parametro é importante, uma vez que o
sobrepeso estd associado ao aumento da prevaléncia de diabetes,
anemia, hipertensdo e infec¢cdes. O contrério também ndo é
adequado: ganho de peso abaixo do recomendado pode comprometer
o crescimento fetal.

Portanto, conhecer o estado nutricional da mée no inicio da gestacdo
e receber acompanhamento de médico e nutricionista durante o
periodo é de grande relevancia para manter um ganho de peso
equilibrado segundo a necessidade de cada um.

Hipertensao arterial

A hipertensdo arterial gestacional normalmente é detectada apds a
20? semana de gestacdo. Essa condicdo pode ser transitéria, com o
retorno a niveis normais apds a 122 semana pds-parto, ou crbénica,
persistindo depois dessa fase.

Geralmente alguns dos fatores de risco sdo: nulipara (mulher que
nunca teve filhos), idade (adolescente ou mais de 30 anos), sobrepeso
e obesidade, diabetes, genética (antecedente familiar) e histoérico
de hipertensao arterial.

A alimentacdo pode ajudar na prevengéo por meio da restricdo de
soédio e de gorduras saturadas (carnes como cupim, fraldinha, costela
bovina e suina, toucinho, embutidos, frituras, queijos amarelos
etc.) e trans (alimentos ultraprocessados, biscoitos recheados,
salgadinhos, sorvete etc.).

Outra medida que ajuda é o aumento do consumo, desde o inicio
da gestacao, de alimentos organicos, antioxidantes (laranja, limao,
acerola, cacau, brdcolis, repolho, couve-flor, alho, cebola, tomate,
frutas vermelhas etc.) e anti-inflamatdrios (uva, abacate, gengibre,
pimentdo vermelho, lentilha etc.), além de ovo, leite, oleaginosas,
peixes, cereais integrais, frutos do mar.

=~
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Diabetes gestacional

O diabetes gestacional ndo tem uma causa especifica. Ou seja, varios
fatores podem concorrer para seu aparecimento. E comum ouvir que
a gestacdo por si s ja € um estado diabetogénico devido a varias
alteragdes do funcionamento metabdlico da gestante. Alguns dos
fatores de risco sdo idade (acima de 30 anos), sobrepeso, obesidade
ou ganho de peso excessivo durante a gestacdo, antecedentes
obstétricos de diabetes gestacional, histérico familiar, entre outros.

Manter uma alimentagéo saudavel e equilibrada pode influenciar na
prevencdo. De um lado, uma das medidas mais indicadas é reduzir
o consumo de doces (carboidratos simples). De outro, é importante
manter um bom consumo de fibras (hortalicas, cereais integrais)
e alimentos como abacate, mac¢éd, nozes, améndoa, castanha-
do-para, semente de abdbora, carnes, peixes, leite, iogurte, ovo,
leguminosas e cogumelos.
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Cada trimestre tem
suas peculiaridades

Enquanto a barriga cresce, um turbilhdo de coisas acontece
com o bebé e a mae.

A gestacdo dura nove meses, mas, para acompanhamento, os especialistas a dividem em trés etapas: primeiro, segundo e terceiro
trimestres. Cada um deles tem suas particularidades e necessidades nutricionais, como mostramos a seguir:

Primeiro trimestre: O a 13 semanas de gestacao

Quantas novidades, quantas transformacdes! E verdade que algumas mulheres ndo sentem nada no inicio da gestacdo, mas muitas
apresentam alguns sintomas comuns decorrentes das mudancgas hormonais e do aumento do volume sanguineo nesse periodo.
Os principais sdo: sonoléncia, alteracdo de humor, nauseas e vomitos. Algumas chegam até a perder peso no primeiro trimestre.

Também é a fase inicial da formagédo do feto, com destaque para o fechamento do tubo neural. Vocé sabia que o nutriente mais
importante nesse momento da gestagéo é o acido félico?

Por isso, para reforcar as fontes naturais desse nutriente (levedo de cerveja, figado bovino, brécolis, espinafre, repolho, leguminosas,
gérmen de trigo), o médico que faz o acompanhamento pré-natal prescreve a suplementacao.

Esse aporte de acido félico é muito importante para garantir que ndo haja deficiéncia dessa vitamina num momento tdo crucial
do desenvolvimento do bebé.

#FICAADICA - Nesse trimestre, é importante observar as seguintes recomendac¢des nutricionais:
- Mantenha um consumo adequado de agua.

- Aumente o consumo de fibras, incluindo cereais integrais, frutas e hortalicas.

- Inclua alimentos ricos em ferro, como carnes, vegetais verde-escuros, leguminosas.

- Consuma alimentos ricos em colina (ovo, gérmen de trigo, leite e derivados). Ela é importante para o
desenvolvimento do cérebro e memdaria do feto e diminui o risco de defeitos do tubo neural.

Como lidar com nauseas e vomitos

- Realize pequenas refeicbes varias vezes ao dia. Evite ficar em jejum.

- Coma devagar, mastigando bem os alimentos.

- Prefira alimentos com baixo teor de gordura e de facil digestdo, como biscoitos cream cracker,

torradas, iogurte, batata cozida, arroz, macarrdo sem molho, banana, mingau de aveia, frango assado
ou cozido sem pele.

- Invista em frutas citricas (laranja, abacaxi, mexerica, lim&o) e prepara¢des com gengibre.

- Alimentos gelados como picolés, gelatina e limonada também costumam ajudar.
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Segundo trimestre: 14 a 26 semanas de gestacao

Esse é um periodo de maior disposicdo para a gestante. E quando os incémodos da primeira etapa, como a sonoléncia e as nauseas,
diminuem ou desaparecem.

Nessa calmaria, € comum a gestante apresentar aumento de apetite e os famosos “desejos” por determinados alimentos. Mas, alguns novos
desconfortos podem surgir, como constipacdo intestinal (prisdo de ventre) e aumento da flatuléncia.

Tanto para o apetite aumentado quanto para a constipacdo, o conselho é caprichar no consumo de alimentos ricos em fibras (hortalicas e
cereais integrais) e na hidratacdo. Isso ajuda a ter maior saciedade e contribui para um funcionamento intestinal mais regular.

#FICAADICA - Nesse trimestre, ¢é importante observar as seguintes recomendac¢c8es nutricionais:

- Do ponto de vista nutricional, hd um aumento das necessidades proteicas e energéticas, além de outros nutrientes,
como célcio (presente no leite e derivados, vegetais verde-escuros, sardinha e salmao), ferro e vitaminas do Complexo B.
- Outro nutriente importante é o 6mega 3, gordura presente nos peixes, no 6leo de linhaga e nas nozes. Ele é essencial
para o desenvolvimento do cérebro e da retina de recém-nascidos, além de reduzir a incidéncia de partos prematuros.
- Quem tem problema com intestino preso, deve caprichar na hidratagdo, tomando no minimo quatro copos de 4dgua por dia. Ajuda também
consumir verduras cruas ou cozidas (lembrar da higienizagdo adequada), cereais integrais, frutas frescas ou secas (damasco, figo) e se
manter ativa.

Comer com atencao plena

Tendéncia em quem busca uma alimentacado mais saudavel, o chamado mindful eating, ou comer com
atencédo plena, propde um novo jeito de se relacionar com os alimentos. E pode ser uma boa dica para
gestantes que estdo as voltas com o ganho de peso e ndo estdo se sentindo tdo saciadas.

Em linhas gerais, consiste em ndo comer mais no “modo automatico” e, sim, focado no que vocé
esta ingerindo, no sabor, na textura, nas cores e aromas dos alimentos. Dar atencdo plena a refeicdo
facilita todo o processo digestivo e de saciedade e contribui para uma ingestao alimentar equilibrada.

Algumas dicas ajudam a manter essa postura a mesa:

- Nada de manter telas por perto na hora das refei¢cdes, como tevé ou celular. Esse momento vocé deve
dedicar unicamente a comida, sem distragdes.

- Procure comer num ambiente calmo, tranquilo, confortavel.

- Mastigue devagar, sentindo a textura, o aroma, o sabor dos alimentos. Para ndo cair na tentacdo de
comer rapidinho, entre uma garfada e outra, solte os talheres, deixe-os descansar por alguns minutos.
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Terceiro trimestre: 27 a 40/41 semanas de gestacao

Em geral, nesses ultimos meses ocorre um declinio na disposi¢cdo da gestante devido ao aumento de peso, dores musculares e inchaco.
Também é comum o aparecimento de caimbras musculares, sendo importante para evita-las a ingestdo adequada de alguns nutrientes.

Com o bebé crescendo mais a cada dia, o Utero exerce pressdo sobre o estdmago, e a alimentag¢do pode ficar um pouco mais prejudicada,
com aparecimento de azia ou queimagao.

#FICAADICA - Nesse trimestre, é importante observar as seguintes recomendacdes nutricionais:

- Capriche na hidrata¢do: 4gua, chas de frutas, dgua saborizada. Evite cha, café, refrigerante e liquidos juntamente com as refeicdes.

- Faca pequenas refei¢des, fracionadas, ao longo do dia.

- Evite doces e alimentos gordurosos em excesso.

- Evite comer perto do horario de se deitar e eleve a cabeceira da cama na hora de dormir se estiver sentindo muita azia.

- Consuma verduras, principalmente as verde-escuras, legumes, aveia, leguminosas, améndoa, nozes, semente de abdbora.

- Evite sal em excesso; lembrando que os alimentos ultraprocessados sdo os principais responsaveis pelo aumento do consumo de sédio:
frios, embutidos, salgadinhos, nuggets, hamburgueres etc.

- S&o bem-vindos nessa fase os alimentos ricos em ferro (carnes e visceras, leguminosas, verduras verde-escuras, ovos) e a ingestdo de frutas
citricas (laranja, mexerica, limao).

Desejo na gestacao existe ou é lenda?

Os desejos alimentares durante a gestagdo sdo normais e ocorrem devido a fatores relacionados as
alteracdes hormonais, responsaveis pelas modificagées no humor e na sensibilidade da mulher. Nao h3,
no entanto, nenhuma base cientifica que comprove essa relacdo.

O problema é quando o desejo esta relacionado com a ingestdo de substancias ndo alimentares, como
barro, tijolo, terra, sabonete etc. Esse comportamento é chamado de picamalacia e pode refletir caréncias
sérias de nutrientes, como o ferro.

Nesse caso, é importante fazer o acompanhamento adequado da deficiéncia e evitar a ingestdo dessas
substancias pela gestante, para ndo ocasionar riscos a saude da mae e do bebé.
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Pés-parto

O aleitamento materno tem um elevado impacto na saude do bebé e provoca importantes modifica¢des fisioldgicas na mulher, em fungdo do
aumento da demanda metabdlica.

Esse é o periodo de maior demanda energética do ciclo reprodutivo, considerando que a producdo materna de leite é de em média 850 ml/
dia. Por isso, a alimentacdo da mde que amamenta deve ter um acréscimo de 500 a 700 kcal/dia, dependendo do ganho de peso gestacional
(com excegao de quem apresenta excesso de peso).

Com as necessidades proteicas aumentadas, vale prestar atengdo ao consumo de proteina animal (carnes, ovo, leite e derivados) e proteina
vegetal (leguminosas, feijes).

Algumas vitaminas e minerais, além das gorduras boas, também se tornam mais necessarias. Esses nutrientes podem ser garantidos com o
consumo regular de alimentos como: vegetais folhosos verde-escuros, cenoura, tomate, laranja, goiaba, morango, atum, sardinha, salmao,
cereais integrais, castanhas, leguminosas e tubérculos.

E importante observar que a alimentacdo variada e saudavel adotada durante a gestacdo e lactacéo terd grande influéncia na aceitacdo
de alimentos e preferéncias do bebé. O leite materno é composto dos sabores associados aos alimentos, temperos e bebidas ingeridas ou
inaladas pela mae. Dessa forma, as criancas amamentadas sdo expostas aos compostos de sabor escolhidos pela mae.

#FICAADICA - Nessa etapa, é importante observar as seguintes recomendacdes nutricionais:

- Beba agua. Vocé vai sentir sede, entdo deixe garrafinhas em lugares estratégicos para ndo esquecer de se hidratar. Evite refrigerantes,
sucos artificiais, chd mate, cha preto, café (em excesso) e bebidas adogadas com agucar ou adocgantes.

- Consuma de quatro a cinco por¢des de frutas durante o dia.

- Inclua legumes e verduras no almogo e jantar.

- Consuma peixes, de preferéncia os de porte pequeno, como sardinha e pescada, se possivel trés vezes por semana.

- N&o faca restri¢cdes alimentares durante a amamentacéao.

- Evite excesso de acgucar e cafeina.

- A'ingestdo de alcool ndo é recomendada, por modificar o odor do leite materno.

Alimentacao materna x amamentacao

Uma das muitas receitas populares que abordam o universo das gestantes diz que consumir canjica doce
ajuda a aumentar a producgao de leite materno. Sera?

Fato € que nenhum alimento especifico € responsavel pela producéo de leite, e, sim, um conjunto de
fatores como posicionamento e pega do bebé, frequéncia das mamadas, dieta balanceada. E importante
que a mée cuide de sua hidratacdo e repouso e se sinta confiante e segura, entre outros fatores.

E importante ressaltar que nesse periodo n3o se aconselha realizar “dieta” ou qualquer tipo de restricdo

alimentar, que possam representar um fator de estresse, prejudicando a lactacgédo.

Outra preocupacdo comum a muitas maes é se os alimentos que elas comem podem causar célica no
bebé. A causa desse sintoma ainda ndo esta bem clara: causas psicoldgicas, gastrointestinais e hormonais
tém sido sugeridas por diversos estudos.

Alimentos estimulantes, como chocolate, café, refrigerante e alguns chas (mate, preto), podem estar
associados as célicas do bebé. E importante que um profissional analise as caracteristicas da célica
e verifique outros aspectos potencialmente ligados ao sintoma antes de retirar qualquer alimento do
cardapio materno.
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O que VOCé preCisa Saber SObre Durante a gestacdo, ha uma série de duvidas sobre alimentos que, segundo

recomendac¢des passadas de geracdo em geracdo, devem ser evitados. Elencamos

restricdes a alimentos durante ?avialgumas das principais.

a gravidez
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CAFEINA

Pode ser consumida com moderacado. A recomendagdo
é estabelecer um limite de até 200 mg ao dia. Isso
equivale a 200 a 300 ml da bebida preparada.
Entretanto, é preciso atencéo, ja que outros alimentos
também contém cafeina: chas mate, preto e verde,
refrigerante a base de cola, chocolate.

O consumo excessivo de cafeina na gestacdo esta
relacionado com o nascimento de bebés com
baixo peso e até com méa-formacdo congénita.
Ela é capaz de atravessar a placenta e causar
alteragcdes na frequéncia cardiaca e na respiracdo
do bebé dentro do Utero. Além disso, nos trés
primeiros meses de gestacdo, estd associada
ao aumento do risco de abortos espontaneos.
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CANELA

Em excesso, a canela pode fazer mal durante a
gestacdo por alguns motivos. Primeiramente porque
possui substancias (como a cumarina) que causam
contracdes no Utero e sangramentos vaginais, o
que pode levar a abortos esponténeos e partos
prematuros.

Outra situacdo que pode acontecer ao ingerir a canela
€ o aumento do fluxo sanguineo. Na gestacdo, isso
pode ser perigoso, ja que os batimentos cardiacos
sao acelerados, trazendo uma sensacao de mal-estar.

Para evitar os riscos, a Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (Anvisa) e outros 6rgdos recomendam que
esse ingrediente ndo esteja presente na alimentacéo
da gestante, principalmente na forma de chas.

GENGIBRE

Esse alimento esta liberado, seu uso é seguro durante
a gestacdo. O gengibre é até indicado para auxiliar
na reduc¢do das nauseas.

PEIXES E FRUTOS DO MAR

No caso dos peixes, a preocupagdo é o risco de
contaminacgdo por mercurio. Estudos mostram que
as propriedades anti-inflamatdrias do 6mega 3,
nutriente presente nos peixes, podem se sobrepor
aos efeitos negativos do mercurio, um metal pesado
extremamente toxico que pode trazer risco ao
desenvolvimento neuropsicomotor do feto.

Dessa forma, o ideal é ndo proibir, e, sim, sugerir o
consumo de peixes sem excessos (duas a trés vezes
por semana). A recomendagao € optar por peixes
ricos em 6mega 3, de aguas frias e profundas (salméo,
cavala, arenque, sardinha) e evitar aqueles que
podem ter concentragdo maior de mercurio (cagdo,
cavala, atum fresco, robalo, pira, dourado-do-mar,
garoupa e olho-de-boi). Além disso, ter atencéo na
hora da compra, garantindo que o pescado esteja
fresco e seja de um estabelecimento confiavel.

Assim como os peixes, a ingestao de frutos do mar até
duas vezes por semana é segura durante a gestacéo.
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ou

Verdadeiro ou falso?

O que é fato e o que é fake nas recomendacdes alimentares da
tradicdo popular relacionadas a gestacao

1. Em gestacao de gémeos é preciso comer mais ou em dobro.

FALSO. As necessidades caléricas e nutricionais de uma gestacdo gemelar podem estar aumentadas, mas de
maneira nenhuma a gestante deve consumir o dobro do que seria recomendavel para uma gestagdo uUnica. O ideal
é realizar um acompanhamento nutricional para evitar deficiéncias ou excessos.

2. Tamara ajuda no trabalho de parto.

VERDADEIRO. Estudos mostram alguns beneficios com a ingestdo de aproximadamente seis unidades de
tdmara ao dia a partir da 36 semana de gestacdo. S&o eles: reducdo da duracdo do primeiro estégio do trabalho
de parto, maior dilatacdo, menor necessidade de utilizagcdo de ocitocina sintética, menor tempo na fase inicial da
dilatacdo.

3. Eliminar leite e gluten durante a gestacao ajuda a evitar que
a crianca desenvolva alergias no futuro.

FALSO. relo contréario, a ingestao de alimentos considerados potencialmente alergénicos (leite e derivados,
amendoim, gluten) reduz o risco de o bebé desenvolver doencas como dermatite atépica, asma, rinite e doencga celiaca.

Claro que a introdugdo desses alimentos deve ser feita de maneira adequada, apds o periodo de aleitamento materno
exclusivo e seguindo as recomendacdes dos profissionais de saude.

4. Beterraba € uma boa fonte de ferro.

FALSO. A beterraba é um alimento rico em diversos nutrientes, entretanto, ndo é fonte de ferro como muitos
acreditam. Para aumentar o aporte de ferro na alimentacdo, aumente a ingestéo de carnes e visceras, feijdo e outras
leguminosas e verduras verde-escuras.
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Abobora ao Forno
com Especiarias

ingredientes

1/2 abdbora japonesa (1,1 kg), em cubos de 3 cm ou fatias
2 colheres (sopa) (16 g) de zaatar

1 colher (sopa) (8 g) de levedura nutricional

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

flor de sal a gosto

019

Tempo: 50 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 5 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes, espalhe numa assadeira e leve ao
forno preaquecido a 200°C por cerca de 25 minutos, ou até que
a abdbora esteja macia e dourada.

2. Sirva em seguida.



Bolo de Banana

ingredientes

170 g de acucar mascavo claro orgénico ou agucar de coco
2 xicaras (160 g) de aveia em flocos

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

4 ovos grandes (280 g)

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pd quimico

2 bananas-nanicas maduras (310 g), picada

1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

1/2 xicara (70 g) de castanha de caju torrada

1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de coco, para untar

Tempo: 55 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 12 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Numa tigela, junte o acgucar, a aveia, o 6leo e os ovos e bata

com um fouet até homogeneizar.

Adicione o fermento, a banana, as nozes e a castanha e misture.

3. Despeje a massa na assadeira untada com déleo de coco e leve
para assar em forno preaquecido a 180°C por 30 a 40 minutos.

N

utensilios

Férma de furo central de 22 cm de didmetro
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Crackers de Sementes

ingredientes

Q0 g de semente de abdbora verde crua, sem casca
1/4 de xicara (40 g) de semente de linhaca dourada
3/4 de xicara (80 g) de aveia em flocos sem gluten

2 colheres (sopa) (14 g) de psyllium

1/4 de colher (cha) (1 g) de sal rosa do Himalaia

3/4 de xicara (180 ml) de dgua filtrada

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

1 colher (sopa) (15 g) de xarope de bordo (maple syrup)
2 colheres (sopa) (16 g) de gergelim branco
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Tempo: 1 hora Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 16 biscoitos

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1.

w ™~

Numa tigela grande, misture as sementes, a aveia, o psyllium e o
sal.

Em outra tigela, misture a dgua, o azeite e o xarope de bordo.
Despeje a mistura liquida na tigela dos sélidos, misture bem e
deixe descansar por 5 a 10 minutos.

Forre uma assadeira com papel antiaderente, tapete de silicone
ou papel-manteiga untado com azeite, espalhe a massa, polvilhe
o gergelim e depois alise com as mdos de maneira a formar uma
camada uniforme. Com uma faca, corte os biscoitos na proépria
assadeira e, entdo, leve a geladeira por 10 minutos enquanto o
forno a 180°C.

Retire a assadeira da geladeira, leve para assar por 15 minutos,
depois vir

utensilios

Papel antiaderente ou tapete de silicone



Homus de Grao-de-Bico Tempo: 13 horas Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 700 g

e H (o) rte lé Fotografia

Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira
ingredientes modo de preparo
500 g de grao-de-bico cru 1. Lave o grdo-de-bico, cubra com agua e deixe de molho por 12
2 litros de agua horas.
1 1/2 xicara (172 g) de tahine 2. Entdo escorra, cologue numa panela com 2 litros de dgua e
3/4 de xicara (180 ml) de suco de lim&o-siciliano cozinhe por 40 minutos, ou até que esteja macio. Depois escorra,
1/2 colher (chd) (1 g) de cominho em pd reservando 1/2 xicara da agua do cozimento.
1 colher (sopa) (3 g) de horteld picada 3. Coloque no liquidificador os graos, a agua reservada, o tahine,
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto o suco de limdo, o cominho e sal e pimenta a gosto e bata até

formar uma pasta homogénea.
4. Acerte o sal e a pimenta, decore com a hortela e sirva.

022



Maionese de Avocado

ingredientes

1 avocado maduro (120 g)

1 dente de alho pequeno (3 g), sem o miolo, amassado
4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

1 colher (sopa) (14 g) de mostarda de Dijon

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

1 2/3 colher (sopa) (25 ml) de suco de limao Taiti

2 colheres (sopa) (30 ml) de agua filtrada
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Tempo: 15 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 180 g

Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. No liquidificador, processe todos os ingredientes até obter um
creme homogéneo.



Molho Bolonhés

ingredientes
molho de tomate superfoods

50 g de goji berry

100 ml de agua quente

1 cebola pequena (120 g), picada

1 dente de alho (5 g), picado

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

1 xicara (50 g) de coco seco ralado

1 kg de tomate Débora orgénico, com pele e sementes,
picado

50 g de tdmara seca, picada

1 folha de louro (1 g)

1/2 beterraba (150 g), sem casca, picada

1 colher (chd) (1 g) de orégano seco

1/2 colher (chd) (1 g) de paprica doce

sal e pimenta-do-reino preta moida na hora a gosto

molho bolonhés

1 cebola média (150 g), em cubinhos

1 dente de alho (5 g), esmagado

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

1 kg de patinho moido

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

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

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 1 hora e 10 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 2,4 kg

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Bdrbara Ferreira

modo de preparo

molho de tomate superfoods

B ow

Numa tigelinha, hidrate o goji berry na agua quente por 5
minutos, ou até que tenha absorvido boa parte da agua.

Numa panela antiaderente, refogue a cebola e o alho no azeite
até dourar.

Junte o coco ralado e deixe refogar mais um pouco.

Adicione o goji berry e os demais ingredientes e deixe cozinhar
em fogo médio por cerca de 20 minutos.

Retire do fogo, descarte a folha de louro e bata o restante no
liquidificador.

molho bolonhés

o

Numa panela, refogue a cebola e o alho no azeite.

Junte a carne moida aos poucos, para evitar que a temperatura
da panela caia e a carne libere agua, e refogue por uns 20
minutos, mexendo frequentemente, até para desfazer os grumos.
Tempere com sal e pimenta a gosto, junte o molho de tomate,
misture bem e deixe apurar.

Acerte o tempero, finalize com a salsinha e a cebolinha e retire do
fogo.
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Molho de Tomate Superfoods

ingredientes

50 g de goji berry

100 ml de &gua quente

1 cebola pequena (120 g), picada

1 dente de alho (5 g), picado

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

1 xicara (50 g) de coco seco ralado

1 kg de tomate Débora organico, com pele e sementes,
picado

50 g de tdmara seca, sem carogo, picada

1 folha de louro (1 g)

1/2 beterraba (150 g), sem casca, picada

1 colher (chd) (1 g) de orégano seco

1/2 colher (chd) (1 g) de péaprica doce

sal rosa e pimenta-do-reino preta moida na hora a gosto
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Tempo: 40 minutos

Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 1,2 kg

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1.

w

Numa tigelinha, hidrate o goji berry na agua quente por 5
minutos, ou até que tenha absorvido boa parte da dgua.
Numa panela antiaderente, refogue a cebola e o alho no
azeite até dourar.

Junte o coco ralado e deixe refogar mais um pouco.
Adicione o goji berry e os demais ingredientes e deixe
cozinhar em fogo médio por cerca de 20 minutos.

Retire do fogo, descarte a folha de louro e bata o restante
no liquidificador.

Use imediatamente ou guarde em pote fechado por até 2
semanas na geladeira ou por até 3 meses no freezer.



Mousseline de Mandioquinha

ingredientes

500 g de mandioquinha, sem casca

600 ml de agua

3 colheres (sopa) (45 g) de creme de soja
sal a gosto

Tempo: 25 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe a mandioquinha na dgua com 2 colheres
(chd) de sal por 15 minutos, ou até que esteja macia.

2. Escorra, coloque no processador de alimentos, junte o creme de
soja e bata até obter um creme homogéneo.

3. Acerte o sal e sirva em seguida.
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Muffin Salgado

ingredientes

2 ovos grandes (140 g)

1 xicara (110 g) de farinha de améndoa

1/2 xicara (50 g) de farinha de linhaga dourada

1 xicara (240 ml) de leite de améndoa

1 xicara (240 ml) de azeite de oliva ou 6leo de coco
1/2 colher (sopa) (7 g) de fermento em pd quimico

1 colher (chd) (1 g) de psyllium

1 colher (sopa) (10 g) de gergelim branco

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 45 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 16 unidades

Fotografia
Dificuldade: facinho __ Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Bata os ovos, as farinhas, o leite, o dleo, o fermento, o psyllium
e sal e pimenta a gosto no liquidificador até obter uma massa
homogénea.

2. Despeje nas forminhas e salpique o gergelim por cima.

3. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 25 a 30
minutos, ou até que estejam firmes e dourados.

utensilios

Forminhas de silicone para muffin
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Panqueca de Améndoa

ingredientes

2 ovos grandes (140 g)

1 xicara (110 g) de farinha de améndoa

1 xicara (120 g) de farinha de coco ou farinha Zaya

3 colheres (sopa) (33 g) agucar demerara, aglcar de coco
ou xylitol

1/2 colher (sopa) (7 ml) de 6leo de coco

2 1/2 xicaras (600 ml) de leite de améndoa

1 colher (chd) (5 ml) extrato de baunilha

1 colher (chd) (1 g) de psyllium

1 colher (sopa) (15 ml) de 6leo de coco, para untar
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Tempo: 40 minutos Receita

— Fabiana Karan

Rendimento: 20 unidades

Fotografia

Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1.

2.

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até obter
uma massa lisinha.

Unte uma frigideira com 6leo de coco, despeje uma colherada de
massa, espere até que surjam pequenas bolhas na parte de cima
da massa e, entdo, vire para dourar do outro lado. Se decidir fazer
waffles, siga as instru¢des do fabricante da maquina.

Repita o processo com o restante da massa e sirva as panquecas
em seguida.



Picolé Cura-Enjoo

ingredientes

10 morangos (230 g)

150 g de abacaxi pérola, picado

300 g de melancia, sem sementes, picada

3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de lim&o Taiti
1 lasca de gengibre fresco (1 g)

1 colher (chd) (5 ml) de éleo de coco

Tempo: 6 hora e 20 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 12 unidades
Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Higienize bem os ingredientes, coloque tudo no liquidificador e
bata bem.

2. Despeje em forminhas de picolé e leve ao freezer por 6 horas.

utensilios

Forminhas e palitos de picolé
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Quinua

ingredientes

3 xicaras (510 g) de quinua de cores variadas

1 colher (chd) (4 g) de bicarbonato de sddio ou algumas
gotas de suco de limao

6 colheres (sopa) (90 ml) de azeite de oliva extravirgem
2 dentes de alho (10 g), picadinhos

6 xicaras (1,44 litro) de agua quente

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 12 horas e 50 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 10 porgées

Fotografia

Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

N
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Numa tigela, coloque a quinua, cubra com agua, misture o
bicarbonato ou o suco de lim&o e deixe de molho por 12 horas.
Escorra e lave a quinua.

Numa panela, aqueca o azeite em fogo médio-baixo e refogue o
alho, mexendo sempre, por 2 minutos.

Aumente o fogo, junte a quinua escorrida e refogue por 5
minutos, mexendo o tempo todo.

Tempere com sal e pimenta a gosto, adicione agua quente até
cobrir, tampe a panela e cozinhe por 10 minutos, ou até que a
quinua esteja al dente.

Transfira para outro recipiente e deixe esfriar um pouco antes
de servir.



Salmao na Cama de Baroa
com Pimentoes Coloridos

ingredientes

1 kg de filé de salméao fresco, sem pele

1 colher (sopa) (8 g) de lemon pepper

3 mandioquinhas (500 g), sem casca, em rodelas finas

1 pimentao amarelo (140 g), picado

1 pimentao vermelho (125 g), picado

1/2 xicara (120 ml) de creme de soja

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva, para untar

sal rosa do Himalaia e pimenta-do-reino branca moida na hora a
gosto
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Tempo: 50 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 6 porges
Fotografia

Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

Tempere o peixe com o lemon pepper e sal e pimenta a gosto.

2. Unte a assadeira com azeite, forre o fundo com as rodelas de

mandioquinha, sobrepondo-as apenas parcialmente, disponha

0 peixe por cima, depois espalhe os pimentdes e finalize com o
creme de soja.

3. Leve ao forno preaquecido a 180°C por uns 35 minutos e sirva

em seguida.



Suco Verde

ingredientes

1 folha de couve-manteiga (25 g)

1 maca Fuji pequena (150 g)

95 g de pepino japonés, sem sementes
1 lasca de gengibre fresco (2 g)

1 xicara (240 ml) de 4gua de coco fresca
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Tempo: 10 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 2 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

1. Higienize bem os ingredientes e bata tudo no liquidificador.
2. Sirva em seguida.



Tabule de Quinua Negra
ou Vermelha

ingredientes

5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva

1 dente de alho (5 g), picado

3 xicaras (510 g) de quinua preta ou vermelha

800 ml de agua

1 cebola-roxa grande (195 g), em cubos bem pequenos
1 pepino japonés (190 g), sem sementes

2 tomates Débora (250 g), sem sementes

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

2 colheres (sopa) (4 g) de horteld picada

4 colheres (sopa) (60 ml) de vinagre de macéa

1 colher (chd) (2 g) de sumagre

1 colher (chd) (3 g) de zaatar

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

N

Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita
— Fabiana Karan

Rendimento: 6 porges
Fotografia
Dificuldade: facinho — Bdrbara Ferreira

modo de preparo

Numa panela, aquega 3 colheres (sopa) de azeite e refogue o alho.
Adicione a quinua e refogue um pouquinho mais.

3. Despeje a dgua, tempere com sal e cozinhe por uns 40 minutos,

até que esteja al dente e bem soltinha.

4. Transfira a quinua para uma travessa, deixe esfriar e, entdo, junte

todos os demais ingredientes.

5. Regue com o azeite restante e sirva em seguida.
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Abobrinha com Coalhada

ingredientes
coalhada

2 xicaras (480 ml) de leite integral
2 colheres (sopa) (33 g) de iogurte natural integral
1/4 de colher (cha) (1 g) de sal

abobrinha

2 colheres (sopa) (30 ml) de 6leo de milho
1 dente de alho (5 g), picado

250 g de patinho moido 2 vezes

3/4 de xicara (145 g) de arroz branco tipo 1
1/4 de colher (chd) (1 g) de pimenta siria
1,6 litro de agua

2 colheres (sopa) (6 g) de salsinha picada
4 abobrinhas italianas pequenas (400 g)
1/2 dente de alho (3 g), socado

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal
1/2 colher (chd) (1 g) de hortela seca

sal a gosto
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Tempo: 8 horas Receita

— Leila Kuczynski

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Carolina Milano

modo de preparo
coalhada

1. Numa panela grande, leve o leite para ferver, depois transfira
para uma vasilha grande com tampa e deixe esfriar até atingir
50°C. Se ndo tiver um termémetro, vocé pode usar um método
simples: coloque o dedo no leite e, quando conseguir contar
até 10 sem se queimar, o leite estara no ponto, entre morno e
quente.

2. Em outra vasilha, junte o iogurte com 2 conchas do leite morno e
mexa bem até dissolver, depois despeje essa mistura na vasilha
do leite, misture, embrulhe num cobertor e deixe repousar por
3 a b5 horas, até ficar firme. O tempo ird variar de acordo com a
temperatura ambiente.

3. Quando a coalhada estiver firme, leve a geladeira e deixe
descansar por 3 horas antes de usar.

abobrinha

4. Numa panela, aquega o 6leo e refogue o alho picado, depois
adicione a carne e frite um pouco.

5. Acrescente o arroz, a pimenta siria, sal e 2 1/2 xicaras de agua e
deixe cozinhar por 30 minutos.

6. Retire do fogo, junte a salsinha e reserve.



7. Corte as extremidades das abobrinhas, fure-as com uma
faca sem ponta ou com um furador e retire todo o miolo,
deixando-as bem ocas e cuidando para ndo parti-las.

8. Cozinhe as abobrinhas por 10 minutos em 1 litro de agua,
escorra bem, corte-as ao meio no sentido do comprimento e
depois recheie cada metade com a mistura de arroz e carne
moida.

@. Em outra panela, doure o alho na manteiga com a horteld
seca e espalhe sobre as abobrinhas.

10. Distribua a coalhada sobre as abobrinhas e finalize com a
hortela fresca. Sirva quente.
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Brownie Funcional

ingredientes

10 tdmaras secas sem carogo (200 g)

1 xicara (240 ml) de agua mineral

4 ovos grandes (280 g)

1 xicara (150 g) de biomassa de banana verde

1/2 xicara (75 g) de chocolate com 70% de cacau picado
2 colheres (sopa) (30 ml) de dleo de coco

1/2 xicara (50 g) de farinha de coco

1/3 de xicara (35 g) de nozes picadas

45 g de gotas de chocolate meio amargo (opcional)

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

Tempo: 4 horas e 40 minutos Receita

— Juliana Abbud
Rendimento: 16 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa tigela, coloque as tdmaras, cubra com a agua mineral
e deixe de molho por 4 horas. Depois escorra e reserve
separadamente as tdmaras e 2 colher (sopa) da agua.

2. No liquidificador, junte os ovos, as tdmaras, a agua reservada e a
biomassa e bata bem.

3. Coloque o chocolate numa tigela, coloque a tigela sobre uma
panela com agua morna e leve ao fogo baixo, sem deixar a agua
ferver, até o chocolate derreter.

4. Acrescente o 6leo de coco ao chocolate e misture até incorporar.

5. Despeje a mistura do liquidificador na tigela do chocolate e
misture bem.

6. Por ultimo, adicione a farinha de coco e mexa até homogeneizar.
7. Despeje a massa numa assadeira untada com manteiga e forrada
com papel-manteiga também untado, espalhe as nozes e as
gotas de chocolate meio amargo por cima e leve para assar em

forno preaquecido a 180°C por 20 a 25 minutos.

utensilios

Tabuleiro quadrado de 28 cm
Papel-manteiga
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Carne de Panela com
Puré de Batata-Doce

ingredientes
carne

2/3 de xicara (160 ml) de 6leo de soja

800 g de patinho em bifes de 60 g cada

1/3 de xicara (60 g) de agucar

2 cebolas médias (260 g), picada

6 colheres (sopa) (48 g) de alho picado finamente

3 tomates Débora (400 g), sem pele e sem sementes, picado
grosseiramente

4 folhas de louro (1 g)

2 litros de agua, aproximadamente

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

puré

1 1/2 xicara (300 g) de manteiga sem sal

1 cebola (100 g), picada finamente

1 kg de batata-doce, sem casca, em pedagos uniformes
500 ml de caldo de legumes

sal a gosto
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Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita

— Renata Braune

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

carne

—

Numa panela, aquega o 6leo e refogue a carne aos poucos até
dourar bem.

2. Junte o agucar e deixe caramelizar.

3. Adicione a cebola e o alho e deixe refogar por 2 minutos.

4. Entdo acrescente o tomate, o louro, sal e pimenta e misture.

5. Junte 4gua até a altura da carne e deixe cozinhar, tampado, em
fogo médio por 30 a 40 minutos.

6. Sirva a carne com o puré de batata-doce.

puré

7. Numa panela, aquecga a manteiga e refogue a cebola.

8. Junte a batata e caldo de legumes até a altura da batata, tampe e
deixe cozinhar por uns 40 minutos, até a batata ficar macia.

9. Mantenha no fogo até secar o liquido, depois bata no processador
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e tempere com sal.



Frango Recheado

ingredientes

2 peitos de frango (400 g)

5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva extravirgem
3 xicaras (120 g) de folhas de espinafre

1 dente de alho (5 g), picado

1/2 xicara (100 g) de ricota

4 colheres (sopa) (32 g) de farinha de rosca caseira

4 tomates Débora (550 g), sem pele e sem sementes,
picados

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

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 1 hora e 40 minutos

Receita

— Renata Braune

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Abra o peito de frango ao meio, formando um filé fino, e tempere
com sal e pimenta.

2. Numa frigideira, aqueca 1 colher (sopa) de azeite, refogue o
espinafre e o alho picado e tempere com sal.

3. Depois que o espinafre tiver esfriado, misture com a ricota e a
farinha de rosca, adicione 2 colheres (sopa) de azeite e tempere
com sal.

4. Espalhe o recheio de ricota e espinafre sobre os filés, deixando a
borda livre, e depois enrole.

5. Cubra com papel-aluminio e leve ao forno preaquecido a 180°C
por 20 minutos.

6. Retire o papel-aluminio, aumente a temperatura para 200°C e
asse por mais 10 minutos, até dourar.

7. Misture o tomate com a manjericdo, regue com azeite restante,
tempere com sal e pimenta e sirva com o frango.

utensilios

Papel-aluminio
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Frittata de Cogumelos

ingredientes

1 colher (sopa) (10 g) de améndoa crua, sem pele, em
l&minas

4 colheres (sopa) (60 g) de manteiga sem sal

1/2 cebola grande (95 g), picada

2 dentes de alho (10 g), picados

200 g de cogumelo-de-paris fresco, limpo, em cubinhos
200 g de cogumelo shiitake fresco, limpo, em cubinhos
2 galhos de orégano fresco (1 g)

1 colher (sopa) (15 ml) de suco de lim&o Taiti

8 ovos grandes (560 g)

1 colher (chd) (2 g) de paprica doce

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 40 minutos Receita
— Vanda Hering
Rendimento: 4 porgées
Fotografia

Dificuldade: facinho

— Valentino Fialdini

modo de preparo

1.

Numa frigideira seca, doure as ld&minas de améndoa, retire e
reserve,

2. Na mesma frigideira, aque¢ca metade da manteiga e salteie a
cebola, o alho e os cogumelos em fogo alto por 5 minutos.

3. Junte as folhinhas de orégano picadas e o suco de limao e
misture.

4. Numa tigela, bata ligeiramente os ovos, tempere com sal,
pimenta e a paprica doce e misture a améndoa.

5. Adicione a manteiga restante a frigideira dos cogumelos e espere
aquecer.

6. Despeje os ovos batidos e deixe cozinhar, em fogo baixo, por 15
a 20 minutos.

7. Teste o ponto de cozimento com um garfo. Se ja estiver firme,
vire a frittata e deixe cozinhar por mais 5 minutos.

8. Sirva em seguida.

utensilios

Frigideira de 21 cm de didmetro



Guacamole

ingredientes

1 abacate-manteiga (400 g)

2 2/3 colheres (sopa) (40 ml) de suco de limao Taiti

1 cebola pequena (70 g), picada

1 dente de alho (5 g), picado

1 tomate Débora pequeno (70 g), em cubinhos

6 2/3 colheres (sopa) (100 ml) de azeite de oliva

1 2/3 colher (sopa) (5 g) de folhas de coentro, picadas
grosseiramente

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 20 minutos Receita

— Julio Morillo

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Carolina Milano

modo de preparo

1. Numa tigela, amasse o abacate com o limdo, misturando bem.
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Adicione a cebola, o alho e o tomate e misture bem.
3. Incorpore o azeite e o coentro, tempere com sal e pimenta e
sirva.



Omelete Simples

ingredientes

6 ovos grandes (420 g)

2 colheres (sopa) (30 ml) de creme de leite fresco
1/2 colher (chd) (3 g) de sal

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

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

4 colheres (sopa) (60 ml) de manteiga clarificada

pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 30 minutos Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Bata os ovos com o creme de leite, o sal, pimenta e as ervas
frescas picadas.

2. Aqueca a frigideira, coloque a manteiga e a fagca escorrer por
todo o fundo da frigideira.

3. Despeje os ovos e mexa até que se firmem na frigideira.
4, Deixe cozinhar e, ainda com o centro mole, dobre e vire.
5. Sirva imediatamente.



Pao de Linhaca

ingredientes

3 xicaras (390 g) de farinha de trigo integral

3 xicaras (405 g) de farinha de trigo

2 xicaras (200 g) de farinha de centeio

1 xicara (150 g0 de semente de linhaca

1 colher (sopa) (15 g) de fermento bioldgico fresco
2 colheres (chd) (12 g) de mel

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

2 1/2 xicaras (600 ml) de dgua morna

2 colheres (chd) (10 g) de sal

1 ovo grande (70 g), para pincelar
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Tempo: 2 horas Receita

— Paula Rizkallah
Rendimento: 2 pdes médios
Fotografia
Dificuldade: facinho — Paula Rizkallah

modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes, amasse até formar uma massa
lisa e deixe crescer por 30 minutos.

2. Divida a massa em 2 partes, coloque em férmas de bolo inglés
untadas e pincele os pdes com o ovo ligeiramente batido.

3. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 50 minutos.



Repolho Enrolado
com Carne Moida

ingredientes

1 repolho verde (450 g)

1 litro de édgua

350 g de patinho moido

200 g de ricota

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 xicara (240 ml) de caldo de carne

4 colheres (sopa) (60 ml) de creme de leite fresco

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

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

— Vanda Hering

Rendimento: 8 unidades

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Valentino Fialdini

modo de preparo

1.

Destaque com cuidado e separe 12 a 16 folhas grandes de
repolho para enrolar a carne. Corte o restante delas em tiras
bem fininhas e reserve separadamente.

Numa panela, ferva a dgua com 1 colher (sopa) de sal, escalde
as folhas de repolho inteiras por 5 a 10 minutos para amaciar e
depois escorra.

Tempere a carne com sal e pimenta a gosto e misture a ricota e o
repolho picado.

Sobreponha 3 ou 4 folhas de repolho num prato, recheie com a
carne moida, enrole e amarre com um barbante.

Agueca o azeite numa panela grande e doure levemente os
rolinhos de repolho.

Regue com o caldo de carne, tampe e deixe cozinhar, em fogo
baixo, por 25 minutos.

Retire os rolinhos da panela e reserve em local aquecido.
Adicione o creme de leite ao caldo de carne que ficou na panela
e deixe cozinhar em fogo baixo até estar reduzido a 50% do
volume inicial.

Acerte o sal e a pimenta do caldo, salpique a cebolinha e sirva
com os rolinhos de repolho.



Salada de Frango, Espinafre
e Milho Verde

ingredientes
salada

400 g de filé de frango

1 2/3 colher (sopa) (25 ml) de suco de limao Taiti

2 macos grandes (300 g) de espinafre fresco

2/3 de xicara (110 g) de milho verde em conserva, escorrido
sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

molho

1 colher (chd) (5 g) de mostarda

1 2/3 colher (sopa) (25 ml) de suco de limao Taiti

2/3 de xicara (160 ml) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

045

Tempo: 45 minutos Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo
salada

1. Corte o frango em cubos de 2 cm, tempere com sal, pimenta e o
suco de limdo e deixe marinando por 30 minutos, para absorver
bem os sabores.

2. Aqueca bem uma frigideira e refogue o frango, juntando o liquido
que se formou na marinada e um pouquinho de dgua se necessario,
até que esteja bem dourado. Ndo ha necessidade de adicionar
6leo ou azeite, mas é preciso ficar atento para ndo deixar queimar.
Retire do fogo e deixe esfriar.

3. Enquanto isso, separe as folhas do espinafre, leve-as e seque
bem.

4. Quando o frango tiver esfriado, transfira-o para uma saladeira
e misture bem o espinafre e o milho, de maneira que tudo fique
bem distribuido.

5. Regue com molho, misture novamente e sirva em seguida.

molho

6. Numa tigelinha, junte a mostarda, o suco de limdo, o azeite, sal e
pimenta e bata bem com um batedor de arame.



N

Salada de Grao-de-Bico
com Trigo

ingredientes

1 xicara (240 ml) de caldo de legumes

1 xicara (180 g) de trigo para quibe

1/2 cebola-roxa (65 g), picada

3 dentes de alho (9 g), picados

330 g de grdo-de-bico cozido em conserva

2 colheres (sopa) (24 g) de tomate seco picado

2 colheres (chd) de azeitona preta (15 g), sem carogo, picada
2 colheres (sopa) (6 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (6 g) de raspas da casca do limao-siciliano
1/2 colher (chd) (1 g) de paprica doce

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

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 50 minutos Receita
— Paula Rizkallah
Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Carolina Milano

modo de preparo

Numa panela pequena, ferva o caldo de legumes com o trigo, a
cebola e o alho e cozinhe por 10 minutos (ao final do cozimento
todo o liquido deve ter evaporado).

2. Junte o grdo-de-bico, o tomate, a azeitona, a salsinha, sal e

pimenta a gosto e misture tudo delicadamente com um garfo.

3. Numa vasilha pequena, junte as raspas de limdo, a paprica e o

azeite e misture.

4. Tempere a mistura de grdo-de-bico com o molho.
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Torta de Atum

ingredientes
recheio

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

1 cebola média (150 g), picada

2 tomates italianos (300 g), sem pele e sem sementes, picados
360 g de atum sdlido em conserva de 6leo, escorrido

1 xicara (200 g) de azeitona verde picada

2 colheres (sopa) (6 g) de salsinha picada

2 colheres (sopa) (6 g) de cebolinha picada

sal a gosto

massa

3 ovos grandes (210 g)

2 xicaras (480 ml) de leite semidesnatado

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

1 xicara (35 g) de queijo parmesdo ralado

1 colher (chd) (5 g) de sal

2 xicaras (270 g) de farinha de trigo

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pd quimico

1 colher (chd) (5 ml) de éleo de girassol, para untar

3 colheres (sopa) (27 g) de farinha de trigo, para polvilhar
1/4 de xicara (9 g) de queijo parmesao ralado, para polvilhar
pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 1 hora e 20 minutos

Receita
— Ela Chris Fischman

Rendimento: 15 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

recheio

Numa panela, agueca o 6leo e refogue a cebola.

Junte o tomate, o atum, a azeitona e as ervas e tempere com sal
a gosto.

3. Retire do fogo e deixe esfriar.

massa

4. No liquidificador, bata os ovos, o leite, o 6leo, o queijo, o sal, a
farinha e pimenta-do-reino a gosto até homogeneizar.

5. Junte o fermento e misture com uma espéatula.

6. Despeje metade da massa na forma untada com dleo e
polvilhada com farinha, espalhe o recheio por cima, cubra com a
massa restante e polvilhe com o parmesao.

7. Leve ao forno preaquecido a 180°C para assar por 30 minutos,
ou até dourar.

utensilios

Férma de 35 x 25 cm

047



— todo final
de mesa,
compilamos
esse material
para voce.




— até a
proxima :)






