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Resumo

A obesidade constitui um dos principais problemas de salude publica a nivel
mundial, estando associada ao aumento da morbilidade e da mortalidade e a um
maior risco de desenvolvimento de diversas doencas cronicas. A cirurgia bariatrica
tem demonstrado ser uma intervencao eficaz no tratamento da obesidade grave,
promovendo uma reducao ponderal substancial e sustentada, além de beneficios
clinicos relevantes ao nivel das comorbilidades metabdlicas e cardiovasculares.
Contudo, as alteracdoes anatomicas e fisiologicas decorrentes desta cirurgia
exigem uma adaptacao alimentar permanente, sendo fundamental a adocao de

habitos alimentares adequados para prevenir complicacoes e défices nutricionais.

O presente trabalho teve como objetivo desenvolver um e-book (R)educativo
dirigido a pessoas submetidas a cirurgia bariatrica, reunindo receitas
nutricionalmente adequadas e informacao de apoio a alimentacao durante a fase
solida do pos-operatorio. Trata-se de um estudo de desenvolvimento de um
recurso educativo, complementado por uma avaliacao exploratoria da

aceitabilidade de receitas selecionadas.

O desenvolvimento do e-book baseou-se na revisao da literatura cientifica e na
definicao de critérios nutricionais especificos para a elaboracdo das receitas,
privilegiando preparacoes com teor proteico adequado, elevada densidade
nutricional, textura humida e facilidade de confecao. Foram desenvolvidas 33
receitas originais, distribuidas pelas categorias de sopas, pratos principais e
Snacks/refeicoes intermédias, acompanhadas da respetiva caracterizacao
nutricional e complementadas com conteldos sobre hidratacao, conservacao dos

alimentos, organizacao e planeamento das refeicoes.

Como complemento ao desenvolvimento deste recurso educativo, foi realizada
uma avaliacao exploratoéria da aceitabilidade sensorial e da adequacao funcional
de nove receitas selecionadas. Participaram nove pessoas submetidas a cirurgia
bariatrica, quatro homens e cinco mulheres, com idade média de 45,4 anos,
compreendida entre os 25 e os 61 anos, submetidas a diferentes técnicas
cirGrgicas, nomeadamente Sleeve, bypass gastrico e SADI. A avaliacao foi efetuada
através da aplicacao de um questionario desenvolvido para o efeito, incidindo

sobre parametros sensoriais, facilidade de mastigacao e degluticao, conforto
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durante a ingestao, saciedade, percecao da quantidade da refeicao, teor de sal e

intencao de consumo e de recomendacao.

Os resultados evidenciaram uma elevada aceitabilidade das receitas avaliadas,
sendo que, em 93,7% das avaliacdes, estas foram classificadas como “Boa” ou
“Muito boa”: 42,6% corresponderam a classificacao “Muito boa” e 51,1% a
classificacao “Boa”, enquanto apenas 6,3% foram classificadas como “Razoavel”.
Relativamente a intencao de consumo, 80,9% das avaliacdes indicaram intencao
de voltar a consumir as receitas e 76,6% intencao de as recomendar. Estes
resultados sugerem uma apreciacao global favoravel das preparacoes testadas,
quer do ponto de vista sensorial, quer relativamente a sua adequacao funcional

percebida no contexto da alimentacao apos cirurgia bariatrica.

Conclui-se que o e-book desenvolvido constitui um recurso educativo de carater
inovador e potencialmente Gtil na promocdao da adesao as recomendacoes
alimentares durante a fase sélida do pos-operatério de cirurgia bariatrica, ao
integrar, num Unico recurso, receitas nutricionalmente adaptadas, a respetiva
caracterizacao nutricional e informacao pratica orientada para as necessidades
especificas desta populacao. A conjugacao entre evidéncia cientifica, aplicacao
culinaria e avaliacao exploratéria junto de pessoas submetidas a cirurgia
bariatrica reforca o potencial deste recurso como instrumento de apoio a literacia
alimentar e a adocao de praticas alimentares adequadas nesta fase do percurso

pos-cirdrgico.

Palavras-chave: Obesidade; Cirurgia bariatrica; Alimentacdao pos-cirurgia

bariatrica; E-book educativo; Aceitabilidade sensorial; Literacia alimentar.
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Abstract

Obesity is one of the major public health problems worldwide and is associated
with increased morbidity and mortality, as well as a higher risk of developing
several chronic diseases. Bariatric surgery has been shown to be an effective
intervention for the treatment of severe obesity, promoting substantial and
sustained weight loss, in addition to relevant clinical benefits regarding metabolic
and cardiovascular comorbidities. However, the anatomical and physiological
changes resulting from this surgery require permanent dietary adaptation, making
the adoption of appropriate eating habits essential to prevent complications and

nutritional deficiencies.

The present study aimed to develop a (Re)educational e-book for individuals who
have undergone bariatric surgery, bringing together nutritionally appropriate
recipes and information to support dietary management during the solid-food
phase of the postoperative period. This study involved the development of an
educational resource, complemented by an exploratory assessment of the

acceptability of selected recipes.

The development of the e-book was based on a review of the scientific literature
and the definition of specific nutritional criteria for recipe development,
prioritising preparations with adequate protein content, high nutrient density,
moist texture, and ease of preparation. A total of 33 original recipes were
developed, distributed across the categories of soups, main courses, and
snacks/intermediate meals, accompanied by their respective nutritional
characterisation and complemented with information on hydration, food storage,

meal organisation, and planning.

As a complement to the development of this educational resource, an exploratory
assessment of the sensory acceptability and functional suitability of nine selected
recipes was conducted. Nine individuals who had undergone bariatric surgery
participated, comprising four men and five women, with a mean age of 45.4 years,
ranging from 25 to 61 years, and who had undergone different surgical procedures,
namely Sleeve Gastrectomy, Gastric Bypass, and SADI. The assessment was carried
out using a questionnaire specifically developed for this purpose and covered

sensory parameters, ease of chewing and swallowing, comfort during



consumption, satiety, perception of meal portion size, salt content, and intention

to consume and recommend the recipes.

The results showed a high level of acceptability of the recipes evaluated, with
93.7% of the assessments rating them as “Good” or “Very good”: 42.6%
corresponded to the rating “Very good” and 51.1% to “Good”, while only 6.3%
were rated as “Fair”. Regarding intention to consume, 80.9% of the assessments
indicated an intention to consume the recipes again, while 76.6% indicated an
intention to recommend them. These findings suggest an overall favourable
evaluation of the tested preparations, both from a sensory perspective and in
terms of their perceived functional suitability within the context of dietary intake

following bariatric surgery.

It can be concluded that the developed e-book constitutes an innovative and
potentially useful educational resource for promoting adherence to dietary
recommendations during the solid-food phase following bariatric surgery, by
integrating, within a single resource, nutritionally adapted recipes, their
respective nutritional characterisation, and practical information tailored to the
specific needs of this population. The combination of scientific evidence, culinary
application, and exploratory assessment among individuals who have undergone
bariatric surgery reinforces the potential of this resource as a tool to support food
literacy and the adoption of appropriate eating practices during this stage of the
postoperative pathway.

Keywords: Obesity; Bariatric surgery; Post-bariatric surgery diet; Educational e-

book; Sensory acceptability; Food literacy.
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1. Introducao

1.1. Contextualizacao

A obesidade constitui um dos principais problemas de saude publica a nivel
mundial, pelo seu impacto crescente na morbilidade, mortalidade e qualidade de
vida da populacao. Em Portugal, estima-se que mais de metade da populacao
adulta apresenta excesso de peso ou obesidade, refletindo uma elevada
prevaléncia desta doenca e reforcando a necessidade de estratégias de prevencao
e intervencao eficazes. O seu tratamento exige uma abordagem multifatorial,
baseada na modificacao dos estilos de vida, no acompanhamento multidisciplinar
e, quando clinicamente indicado, na terapéutica farmacologica ou cirlrgica (1-3).
Nos casos de obesidade grave, a cirurgia bariatrica constitui atualmente uma das
intervencoes terapéuticas mais eficazes para a obtencao de uma perda de peso
significativa e sustentada, associando-se igualmente a melhoria ou remissao de
diversas comorbilidades relacionadas com a obesidade, bem como ao aumento da
qualidade de vida (1, 2, 4).

As técnicas cirlrgicas mais utilizadas, nomeadamente o bypass gastrico em Y de
Roux e a gastrectomia vertical (sleeve gastrico), implicam alteracdes anatomicas
e fisiologicas significativas, com repercussdes na ingestao alimentar, digestao,
absorcao de nutrientes e comportamento alimentar (5-7). Embora os beneficios
da cirurgia bariatrica estejam amplamente demonstrados (1, 4), estas alteracoes
aumentam o risco de défices nutricionais e tornam indispensavel um
acompanhamento nutricional especializado, tanto no periodo pos-operatorio

imediato como ao longo da vida (7-10).

A reeducacao alimentar assume, por isso, um papel determinante na adaptacao
da pessoa submetida a cirurgia bariatrica e na manutencao dos beneficios
alcancados com a intervencao cirurgica. Entre as diferentes fases da progressao
alimentar, a fase soélida constitui um momento particularmente relevante,
correspondendo ao padrao alimentar definitivo que servira de base a alimentacao
do doente ao longo da sua vida apds a cirurgia bariatrica. Esta etapa exige a
consolidacao de novos habitos alimentares, a selecao criteriosa dos alimentos, o

cumprimento das recomendacOes nutricionais e o desenvolvimento de



competéncias que promovam uma alimentacao equilibrada, adequada e bem

tolerada e que deve ser prazerosa (1, 3, 11).

Neste contexto, torna-se pertinente desenvolver recursos educativos que apoiem
as pessoas submetidas a cirurgia bariatrica na selecao, confecao e organizacao de
refeicoes nutricionalmente adequadas as suas necessidades especificas (10-12). A
disponibilizacao de materiais baseados na evidéncia cientifica podera contribuir
para facilitar a adesao as recomendacoes alimentares, promover maior autonomia
na gestao da alimentacao e apoiar a manutencao do estado nutricional e dos

resultados obtidos apos a cirurgia (10, 11, 13).

1.2. Justificacdo do tema

A fase solida da alimentacao apos cirurgia bariatrica representa um desafio
significativo para as pessoas submetidas a este tipo de intervencao, exigindo a
introducao progressiva de alimentos com texturas e composicdes adequadas, que
respeitem as alteracoes anatomicas e fisiologicas decorrentes da cirurgia (1, 3,
11). Embora frequentemente designada como uma fase do processo de
recuperacao, corresponde, na realidade, ao padrao alimentar que devera ser
mantido a longo prazo, exigindo a consolidacao de habitos alimentares seguros,
equilibrados e nutricionalmente adequados (3, 11). Alimentos muito secos,
fibrosos, ricos em gordura ou de dificil digestao sao frequentemente mal
tolerados, podendo  comprometer a adesao as  recomendacoes
alimentares/nutricionais e aumentar o risco de complicacées nutricionais e

gastrointestinais (3, 11).

A elevada prevaléncia de défices nutricionais apds cirurgia bariatrica,
nomeadamente de ferro, vitamina B12, vitamina D, folato, calcio e zinco, justifica
uma atencao particular a qualidade da alimentacdao e ao acompanhamento
nutricional destes doentes (7, 8, 10, 14). A reducao da ingestao alimentar, as
alteracoes da absorcao intestinal e as modificacoes anatomicas e fisioldgicas
resultantes da cirurgia contribuem para aumentar a vulnerabilidade nutricional,
tornando indispensavel a adocdao de estratégias alimentares adequadas e a

monitorizacao continua do estado nutricional (5, 7-9).



A motivacao para o desenvolvimento deste projeto resultou da conjugacao entre
a experiéncia pessoal da autora enquanto pessoa submetida a cirurgia bariatrica
e a sua experiéncia profissional na area da alimentacao, permitindo identificar
dificuldades frequentemente sentidas durante a transicao para a fase solida da
alimentacao. Paralelamente, foi possivel constatar a escassez de recursos
educativos que reunissem, num Unico suporte, informacao baseada na evidéncia
cientifica, orientacOes praticas e receitas especificamente adaptadas as

necessidades nutricionais desta populacao.

Neste contexto, foi desenvolvido um e-book (R)educativo constituido por receitas
elaboradas de acordo com as recomendacOes nutricionais delineadas para o
tratamento da obesidade apos cirurgia bariatrica, complementadas por
orientacdes praticas destinadas a apoiar a alimentacao durante a fase soélida do

periodo pds-operatorio.

Para além da sua utilidade para pessoas submetidas a cirurgia bariatrica, este
recurso podera igualmente constituir uma ferramenta de apoio para
nutricionistas, outros profissionais de saude, cuidadores e demais intervenientes
envolvidos no acompanhamento destes doentes, disponibilizando informacao
pratica e receitas nutricionalmente adequadas as exigéncias desta etapa

alimentar.

1.3. Objetivos do estudo
Objetivo geral:

Desenvolver um e-book (R)educativo, com receitas nutricionalmente adequadas a
fase sélida da alimentacao apods a realizacao de cirurgia bariatrica, destinado a
apoiar a alimentacao e a disponibilizar informacao pratica, baseada na evidéncia

cientifica, dirigida a pessoas submetidas a cirurgia bariatrica.
Objetivos especificos:

e Integrar as recomendacdes cientificas atuais relativas as necessidades

nutricionais e aos défices nutricionais mais frequentes.



e Conceber, desenvolver e otimizar 33 receitas adequadas a fase sélida da
alimentacao, de acordo com critérios nutricionais, culinarios, sensoriais e
de tolerabilidade.

e Elaborar fichas técnicas das receitas desenvolvidas, incluindo a respetiva
caracterizacao nutricional.

e Desenvolver um e-book (R)educativo que relina as receitas elaboradas e
informacao pratica, baseada na evidencia cientifica, de apoio a
alimentacao na fase sélida do pos-operatorio.

e Avaliar, de forma exploratoria, a aceitabilidade sensorial e a adequacao
funcional de um conjunto de receitas desenvolvidas, num grupo de pessoas

submetidas a cirurgia bariatrica.

1.4. A obesidade como doenca

A obesidade constitui atualmente um dos principais problemas de satde publica a
nivel mundial, apresentando uma prevaléncia em crescimento continuo.
Caracteriza-se por uma acumulacao excessiva de gordura corporal que
compromete o estado de salde, sendo reconhecida como uma doenca croénica
complexa, multifatorial e recidivante (1, 2). A Organizacao Mundial da Saude
(OMS) classifica a obesidade com base no indice de massa corporal (IMC),
considerando excesso de peso valores entre 25,0 e 29,9 kg/m? e obesidade valores
iguais ou superiores a 30,0 kg/m?, subdivididos em obesidade grau |, grau |l e grau

lll, de acordo com a gravidade e o risco metabélico associado (15).

A etiologia da obesidade € multifatorial, resultando da interacao complexa entre
fatores genéticos, bioldgicos, ambientais, comportamentais, psicologicos e
metabolicos. A crescente disponibilidade de alimentos de elevada densidade
energética e ultraprocessados, associada ao sedentarismo, a reducao da atividade
fisica, a privacao de sono, ao stress cronico e a diversos determinantes sociais da
saude, constitui um dos principais fatores responsaveis pelo aumento da

prevaléncia da obesidade nas Ultimas décadas (1, 16, 17).

Para além da sua dimensao epidemiologica, a obesidade associa-se a um conjunto
alargado de comorbilidades, nhomeadamente alguns tipos de cancro, diabetes

mellitus tipo 2, dislipidemia, doenca hepatica gordurosa associada a disfuncao



metabdlica, doenca renal cronica, doencas cardiovasculares, doencas
osteoarticulares, hipertensao arterial e sindrome da apneia obstrutiva do sono (1,
2, 4). Atualmente, o tecido adiposo é reconhecido como um 6rgao endocrino
metabolicamente ativo, produtor de adipocinas e citocinas pré-inflamatorias, que
contribuem para um estado de inflamacao cronica de baixo grau e desempenham
um papel determinante no desenvolvimento das complicacoes metabdlicas

associadas a obesidade.

A obesidade apresenta igualmente importantes repercussdes psicossociais,
estando frequentemente associada a ansiedade, depressdao, diminuicao da
autoestima e reducao da qualidade de vida (13). O estigma relacionado com o
peso, presente quer na sociedade quer, por vezes, nos proprios servicos de saude,
constitui uma barreira significativa ao acesso aos cuidados de salde, podendo

prejudicar a procura de tratamento, a adesao terapéutica e os resultados clinicos.

Atendendo a complexidade da sua fisiopatologia e ao seu impacto multissistémico,
o tratamento da obesidade exige uma abordagem integrada, individualizada e
multidisciplinar, baseada na modificacao dos estilos de vida, nho acompanhamento
nutricional e psicologico, na promocao da atividade fisica e, quando clinicamente
indicado, na terapéutica farmacologica ou cirdrgica (2, 3, 15). Nos casos de
obesidade grave ou quando as abordagens conservadoras nao permitem alcancar
resultados clinicos satisfatorios, a cirurgia bariatrica constitui atualmente uma das
intervencoes terapéuticas mais eficazes para a obtencao de perda ponderal
sustentada, melhoria ou remissao de diversas comorbilidades e aumento da
qualidade de vida (1, 2, 4).

Apesar da comprovada eficacia da cirurgia bariatrica, o sucesso da intervencao
depende da adocao permanente de novos habitos alimentares e de estilo de vida,
bem como de um acompanhamento multidisciplinar continuo (2, 11, 18). O
seguimento nutricional assume um papel determinante na prevencao de défices
nutricionais, na promocao da adequada tolerancia alimentar e na manutencao dos

beneficios obtidos com a cirurgia a longo prazo (8-11).



1.5. A cirurgia bariatrica

A cirurgia bariatrica constitui atualmente a intervencao terapéutica mais eficaz
para o tratamento da obesidade grave quando as abordagens conservadoras nao
permitem alcancar resultados clinicos satisfatorios. O seu objetivo nao se limita a
reducao ponderal, abrangendo igualmente a melhoria ou remissao de diversas
comorbilidades associadas a obesidade, nomeadamente diabetes mellitus tipo 2,
hipertensao arterial, dislipidemia e sindrome da apneia obstrutiva do sono (1, 2,
4). Para além dos beneficios metabodlicos, encontra-se também associada a
melhorias significativas da qualidade de vida, da capacidade funcional e, em
muitos casos, do bem-estar psicologico e da saide mental das pessoas submetidas

a este tipo de intervencao (1, 4, 13).

A selecao dos candidatos para cirurgia bariatrica obedece a critérios clinicos bem
definidos e pressupée uma avaliacao multidisciplinar rigorosa, que integra a
avaliacao médica, nutricional e psicologica, procurando assegurar que os
beneficios da intervencao superam os riscos associados ao procedimento e que o
doente reline condicoes para aderir ao acompanhamento pos-operatorio (2, 3, 13,
15).

Contudo, os beneficios da cirurgia dependem da adesao a um acompanhamento
multidisciplinar continuo e da adocao permanente de novos habitos alimentares e
de estilo de vida. A cirurgia bariatrica deve, por isso, ser entendida como uma
ferramenta terapéutica integrada no tratamento da obesidade e nao como uma
solucao isolada ou definitiva (2, 11, 18). O acompanhamento nutricional regular,
a suplementacao quando indicada e a monitorizacao clinica a longo prazo
constituem fatores determinantes para a manutencao dos resultados obtidos e

para a prevencao de complicacées nutricionais (7-10).
1.5.1 Tipos de procedimentos

Os procedimentos cirurgicos bariatricos podem ser classificados, de forma geral,
em trés categorias principais: restritivos, malabsortivos e mistos. Embora esta

classificacao constitua uma simplificacao dos mecanismos fisiologicos envolvidos,



continua a ser amplamente utilizada para descrever as principais caracteristicas
das diferentes técnicas cirurgicas (1, 2). Atualmente, reconhece-se que os efeitos
da cirurgia bariatrica resultam igualmente de importantes alteracées hormonais,
metabolicas e funcionais, para além das modificacbes anatémicas induzidas pelos
diferentes procedimentos. Cada técnica apresenta implicacoes distintas ao nivel
do trato gastrointestinal, com repercussoes na digestao, absorcao de nutrientes e
comportamento alimentar, justificando a necessidade de um acompanhamento

nutricional estruturado e individualizado (5-7, 19).

e Restritivos: limitam a capacidade do estomago, reduzindo a ingestao
alimentar e promovendo saciedade precoce. Os exemplos mais
representativos incluem a gastrectomia vertical (sleeve gastrico),
atualmente uma das técnicas mais realizadas a nivel mundial, e a banda
gastrica ajustavel, cuja utilizacao tem vindo a diminuir devido aos
resultados menos favoraveis a longo prazo e a necessidade de
reintervencoes (1, 2).

e Malabsortivos: envolvem o desvio de segmentos do intestino delgado,
reduzindo significativamente a absorcao de nutrientes. Procedimentos
como a derivacao biliopancreatica, com ou sem duodenal switch,
apresentam atualmente indicacdes mais restritas devido ao elevado risco
de défices nutricionais e a maior complexidade do acompanhamento clinico
e nutricional (2, 7, 8, 10).

e Mistos: combinam restricao gastrica com um grau variavel de malabsorcao
intestinal. O exemplo mais representativo é o bypass gastrico em Y de Roux,
considerado uma das técnicas de referéncia pela sua eficacia na obtencao
de perda ponderal sustentada, melhoria ou remissao das comorbilidades

metabdlicas e perfil de seguranca a longo prazo (1, 2, 4) .

Independentemente da técnica utilizada, todas as cirurgias bariatricas exigem
acompanhamento multidisciplinar e nutricional continuo, com o objetivo de
prevenir défices nutricionais, promover uma adequada adaptacao alimentar,
assegurar a suplementacao quando indicada e contribuir para a manutencao dos

resultados obtidos a longo prazo (8, 9, 11, 18).



1.5.2 Efeitos metabolicos e nutricionais

As alteracoes anatomicas induzidas pela cirurgia bariatrica originam importantes
modificacoes funcionais no aparelho digestivo, influenciando diretamente os
processos de digestao, absorcao e biodisponibilidade dos nutrientes. A reducao da
secrecao de acido gastrico, a diminuicao da acao das enzimas digestivas, a
exclusao de segmentos intestinais fundamentais, como o duodeno e o jejuno
proximal, e a reducao do tempo de contacto entre os nutrientes e a mucosa
intestinal constituem alguns dos principais mecanismos responsaveis pelo aumento

do risco de défices nutricionais no periodo pos-operatorio (4, 5, 7, 14).

Para além destas alteracoes anatomicas e funcionais, verificam-se importantes
modificacdes hormonais e neuroenddcrinas, nomeadamente o aumento da
secrecao de GLP-1 (glucagon-like peptide-1) e de PYY (peptide YY), hormonas
intestinais que contribuem para a saciedade precoce, a melhoria do controlo
glicémico, a reducao do apetite e parte dos beneficios metabolicos observados

apos a cirurgia bariatrica (6, 19).

Contudo, os mesmos mecanismos que contribuem para os beneficios metabdlicos
da cirurgia podem igualmente comprometer a absorcao de micronutrientes
essenciais, como o ferro, o calcio, a vitamina B12, o folato e a vitamina D. Este
risco € particularmente elevado nos procedimentos com componente
malabsortiva, como o bypass gastrico em Y de Roux, tornando indispensavel a
monitorizacao laboratorial periédica e a suplementacdao nutricional
individualizada (5, 7, 8, 10).

Neste contexto, torna-se indispensavel assegurar uma alimentacao
cuidadosamente planeada, nutricionalmente densa e adaptada as necessidades
especificas de cada pessoa, complementada por suplementacao individualizada e
monitorizacao regular do estado nutricional. Estas medidas sao fundamentais para
prevenir complicacoes decorrentes de caréncias nutricionais, promover uma
adequada adaptacdo alimentar e contribuir para a manutencao dos beneficios

obtidos com a cirurgia a longo prazo (3, 8, 9, 11).



1.5.3 Papel do acompanhamento multidisciplinar

O sucesso da cirurgia bariatrica a longo prazo depende fortemente de um
acompanhamento clinico continuo, estruturado e multidisciplinar. Esta abordagem
integrada € fundamental para promover a adesao terapéutica, prevenir
complicacOes, monitorizar o estado nutricional e apoiar a adaptacao da pessoa
submetida a cirurgia bariatrica ao novo padrao alimentar e estilo de vida (2, 11,
18).

A equipa multidisciplinar devera integrar profissionais de diferentes areas,
nomeadamente médicos, nutricionistas, psicologos e enfermeiros, podendo ainda
incluir, sempre que necessario, outros profissionais de salude, como
fisioterapeutas, farmacéuticos ou especialistas em exercicio fisico. Esta
abordagem permite responder de forma mais eficaz as multiplas necessidades
destas pessoas, que abrangem alteracées fisiologicas, nutricionais,

comportamentais, emocionais e sociais (2, 3, 18).

O papel do nutricionista assume particular relevancia em todas as fases do
processo, desde a avaliacao pré-operatoria até ao acompanhamento ao longo da
vida. Compete a este profissional avaliar o estado nutricional, definir e ajustar o
plano alimentar de acordo com a técnica cirlrgica realizada, prescrever e
monitorizar a suplementacao nutricional, interpretar a evolucao clinica e
laboratorial e intervir precocemente na prevencao e correcao de défices

nutricionais (2, 9-11).

A educacao alimentar individualizada, baseada na evidéncia cientifica e centrada
na pessoa, constitui um dos pilares do acompanhamento nutricional apos cirurgia
bariatrica. Para além de promover uma ingestao nutricionalmente adequada,
pretende desenvolver conhecimentos e competéncias que permitam uma
alimentacao segura, equilibrada e adaptada as limitacdes impostas pela cirurgia,
favorecendo simultaneamente a autonomia da pessoa na gestao da sua

alimentacao (3, 11, 12).

Paralelamente, o acompanhamento psicolégico desempenha um papel essencial
na adaptacao as alteracoes da imagem corporal, as mudancas do estilo de vida e

a gestao das expectativas relativamente aos resultados da cirurgia. Contribui
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igualmente para a identificacao e intervencao precoce em dificuldades
emocionais ou comportamentais que possam comprometer a adesao as
recomendacoes terapéuticas e a manutencao dos resultados obtidos a longo prazo
(13).

A continuidade deste acompanhamento devera manter-se de forma regular e
planeada ao longo da vida, sendo recomendada vigilancia clinica e nutricional
periddica, com especial atencao aos periodos de maior risco de défices
nutricionais, reganho ponderal ou outras complicacoes associadas a cirurgia
bariatrica (4, 8, 10, 18). Neste contexto, os recursos educativos podem constituir
um importante complemento ao acompanhamento prestado pela equipa
multidisciplinar, disponibilizando informacao pratica e baseada na evidéncia
cientifica que apoie a pessoa submetida a cirurgia bariatrica na adocao e

manutencao das recomendacoes alimentares ao longo do processo de adaptacao.

1.6. Défices nutricionais no poés-operatério

Apds a cirurgia bariatrica, as pessoas submetidas a este tipo de intervencao
apresentam um risco acrescido de desenvolver défices nutricionais, resultante da
combinacao entre a reducao da ingestao alimentar, as alteracoes da digestao e da
absorcao intestinal e as modificacoes anatdémicas e funcionais do trato
gastrointestinal. Este risco é particularmente elevado nos procedimentos que
incluem uma componente malabsortiva, nos quais a exclusao de segmentos do
intestino delgado compromete a absorcao de diversos micronutrientes essenciais
(1,5, 7, 14).

Os défices de micronutrientes constituem uma complicacao frequente da cirurgia
bariatrica, persistindo mesmo varios anos apds a intervencao (8, 10, 14, 16). Uma
meta-analise recente que incluiu 54 estudos com seguimento superior a cinco anos
demonstrou uma elevada prevaléncia de défices vitaminicos a longo prazo,
destacando-se a deficiéncia de vitamina D (35,8%), seguida das vitaminas E
(16,5%), A (13,4%), K (9,6%) e B12 (8,5%). Estes resultados evidenciam que, apesar
da eficacia da cirurgia bariatrica no tratamento da obesidade, o risco de défices

nutricionais permanece significativo, justificando monitorizacao clinica e
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laboratorial regular, bem como suplementacao individualizada ao longo da vida
(8, 10, 16).

Neste contexto, a identificacao precoce dos défices nutricionais, a monitorizacao
clinica e laboratorial regular, a suplementacdao individualizada e o
acompanhamento nutricional continuo constituem estratégias fundamentais para
a sua prevencao e tratamento (7, 8, 10). A evidéncia cientifica demonstra que uma
abordagem nutricional personalizada, integrada num acompanhamento
multidisciplinar e complementada por educacao alimentar baseada na evidéncia,
desempenha um papel determinante na prevencao das caréncias nutricionais, na
promocao da adesao as recomendacoes terapéuticas e na manutencao do estado

nutricional apods cirurgia bariatrica (3, 9, 11).
1.6.1 Vitaminas (A, D, C, B1, B9, B12)

A cirurgia bariatrica, particularmente nos procedimentos que incluem uma
componente malabsortiva, associa-se frequentemente ao desenvolvimento de
défices de micronutrientes, resultantes da conjugacao entre a reducao da ingestao
alimentar, as alteracdes anatomicas e fisiologicas do trato gastrointestinal e a
diminuicao da absorcao intestinal. A magnitude destes défices € influenciada pela
técnica cirlrgica realizada, pela adesao a suplementacao prescrita e pela
qualidade da alimentacao, tornando essencial a monitorizacao periodica do estado

nutricional e o acompanhamento individualizado (7, 8, 10, 14).

Vitamina A

A vitamina A desempenha um papel fundamental na funcao visual, na integridade
das mucosas, na resposta imunitaria e na diferenciacao celular. A sua absorcao
depende da presenca de gordura na dieta, de sais biliares e da integridade da
absorcao intestinal, podendo encontrar-se comprometida apods cirurgia bariatrica,
particularmente nos procedimentos com componente malabsortiva (5, 10, 14). A
deficiéncia desta vitamina pode manifestar-se por cegueira noturna, xerose
cutanea, aumento da suscetibilidade a infecoes e, em situacdes mais graves,
xeroftalmia e outras alteracées oculares (8, 10, 16). As principais fontes

alimentares incluem figado, gema de ovo, leite e derivados, bem como alimentos
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ricos em carotenoides, como cenoura, abobora e horticolas de folha verde-escura
(20). Quando necessaria, a suplementacao devera ser individualizada e
cuidadosamente monitorizada, uma vez que o excesso de vitamina A pode

provocar efeitos toxicos (8, 10, 12).

Vitamina D

A vitamina D desempenha um papel essencial na regulacao do metabolismo do
calcio e do fésforo, sendo indispensavel para a manutencao da salde 6ssea e da
funcao muscular. A sua sintese endogena depende da exposicao solar, enquanto a
sua absorcao intestinal pode encontrar-se comprometida apos cirurgia bariatrica,
particularmente em procedimentos com componente malabsortiva, como o bypass
gastrico em Y de Roux (2, 5, 10). A deficiéncia de vitamina D manifesta-se
frequentemente por osteomalacia, fraqueza muscular, hiperparatiroidismo
secundario e aumento do risco de fraturas (8, 10, 16). As principais fontes
alimentares incluem peixes gordos, gema de ovo, figado e alimentos fortificados
(20). Contudo, a alimentacao € geralmente insuficiente para assegurar niveis
adequados desta vitamina apo6s cirurgia bariatrica, sendo frequentemente
necessaria suplementacao com colecalciferol (vitamina D3), ajustada as
necessidades individuais e acompanhada por monitorizacao clinica e laboratorial
periodica (7, 8, 10, 12).

Vitamina C

A vitamina C desempenha um papel fundamental na sintese de colagénio, na
cicatrizacdo dos tecidos, na funcao imunitaria e na protecao antioxidante,
contribuindo igualmente para aumentar a absorcao intestinal do ferro nao-heme
(16, 21). Apos cirurgia bariatrica, a ingestao reduzida de fruta e produtos
horticolas, sobretudo nas fases iniciais do pods-operatorio, pode favorecer o
desenvolvimento de défices desta vitamina. A deficiéncia manifesta-se por fadiga,
atraso na cicatrizacao, sangramento gengival e, em situacbes mais graves,
escorbuto (11, 16). As principais fontes alimentares incluem citrinos, morangos,

kiwi, pimentos, couve e brocolos. Quando a ingestao alimentar é insuficiente ou
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existe défice documentado, podera ser necessaria suplementacao, associada ao

acompanhamento nutricional e a monitorizacao do estado nutricional (8, 9, 16).

Vitamina B1 (Tiamina)

tiamina (vitamina B4) é indispensavel ao metabolismo energético, ao
funcionamento do sistema nervoso e a funcao muscular. A sua deficiéncia pode
desenvolver-se precocemente apods cirurgia bariatrica, particularmente em
situacoes de vomitos persistentes, ingestao alimentar insuficiente ou perda
ponderal rapida, podendo evoluir para complicacoes neuroldgicas graves, como a
encefalopatia de Wernicke, caso nao seja identificada e tratada atempadamente
(2, 8, 10, 17). As principais fontes alimentares incluem cereais integrais, carne de
porco, leguminosas e frutos oleaginosos (20). A suplementacao com tiamina
integra habitualmente os esquemas de suplementacao recomendados apos cirurgia
bariatrica, devendo ser reforcada em pessoas com fatores de risco para deficiéncia

e acompanhada por vigilancia clinica e nutricional adequada (3, 8, 10, 12).

Vitamina By (Folato)

O folato (vitamina Bg) desempenha um papel fundamental na sintese de ADN, na
divisao celular e na formacao dos globulos vermelhos. A sua deficiéncia pode
originar anemia megaloblastica, fadiga e, em associacao com deficiéncia de
vitamina B12, alteracdes neurologicas (7, 8, 10). As principais fontes alimentares
incluem horticolas de folha verde, leguminosas, citrinos e cereais fortificados
(20). A suplementacao podera ser necessaria apds cirurgia bariatrica, sendo
frequentemente administrada em associacao com vitamina B2, de acordo com a

avaliacao clinica, laboratorial e nutricional de cada pessoa (2, 3, 8, 10).

Vitamina B12 (Cobalamina)

A vitamina Bi2 (cobalamina) € indispensavel para a hematopoiese, o
funcionamento do sistema nervoso e a sintese de ADN. A sua absorcao depende da
producao de fator intrinseco pelas células parietais do estomago e da absorcao do
complexo vitamina Bz, fator intrinseco no ileo terminal, processos que podem

encontrar-se comprometidos apos cirurgia bariatrica, particularmente no bypass
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gastrico em Y de Roux (2, 5, 7, 10). A deficiéncia desenvolve-se geralmente de
forma insidiosa, podendo manifestar-se por anemia megaloblastica, neuropatia
periférica, alteracoes cognitivas e outras manifestacoes neurologicas (7, 8, 10).
As principais fontes alimentares incluem carne, peixe, ovos e produtos lacteos (7,
8, 10). A suplementacao com vitamina B2 € recomendada de forma continua apos
cirurgia bariatrica, podendo ser administrada por via oral ou por via intramuscular,
de acordo com a técnica cirdrgica, os niveis séricos e a resposta clinica individual
(3,7, 8, 10).

1.6.2 Minerais e oliogoelementos (Calcio, Ferro, Zinco, Selénio)

Os défices de minerais no periodo pos-operatorio resultam, maioritariamente, da
reducao da ingestao alimentar, das alteracoes da acidez gastrica, da exclusao de
segmentos intestinais com elevada capacidade absortiva e das modificacdes
fisiologicas induzidas pela cirurgia bariatrica, que comprometem a digestao e a
absorcao de diversos nutrientes (1, 5, 7, 14). A magnitude destes défices varia de
acordo com a técnica cirlrgica realizada, a adesao a suplementacao, a qualidade
da alimentacao e o acompanhamento nutricional. Os minerais abordados nesta
seccao desempenham funcbdes essenciais na salde o&ssea, hematologica,
imunolodgica e metabolica, exigindo monitorizacao clinica e laboratorial regular e
uma abordagem nutricional individualizada ao longo do seguimento destes doentes
(2, 8, 10).

Calcio

O calcio desempenha um papel essencial na mineralizacao dssea, na funcao
neuromuscular, na transmissao nervosa e na coagulacao sanguinea. A sua absorcao
ocorre predominantemente no duodeno e no jejuno proximal, sendo influenciada
pela acidez gastrica e pelos niveis de vitamina D. Apds cirurgia bariatrica,
particularmente nos procedimentos com componente malabsortiva, como o bypass
gastrico em Y de Roux, a absorcao de calcio encontra-se frequentemente
comprometida, aumentando o0 risco de osteopenia, osteoporose e
hiperparatiroidismo secundario (5, 8, 10, 14). Nestes casos, o citrato de calcio
constitui a forma de suplementacao preferencial, devido a sua melhor absorcao

em ambiente de reduzida acidez gastrica(2, 8, 10). As principais fontes
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alimentares incluem leite e produtos lacteos, bebidas vegetais fortificadas com
calcio, horticolas de folha verde-escura e peixes consumidos com espinhas, como

a sardinha enlatada, sardinha pequenina e a raia (20).

Ferro

O ferro desempenha um papel fundamental na sintese de hemoglobina, no
transporte de oxigénio, no metabolismo energético e na funcao imunitaria. Apos
cirurgia bariatrica, particularmente nos procedimentos com componente
malabsortiva, a reducao da acidez gastrica e a exclusao do duodeno e do jejuno
proximal, principais locais de absorcao deste mineral, aumentam
significativamente o risco de deficiéncia de ferro, sobretudo em mulheres em
idade fértil e em pessoas com ingestao alimentar insuficiente (5, 7, 8, 10). A
deficiéncia manifesta-se frequentemente por fadiga, palidez, diminuicao da

capacidade funcional, queda de cabelo e anemia microcitica (8, 10, 16).

Existem duas formas de ferro na alimentacao:

e Ferro heme, presente em alimentos de origem animal, como carne,
peixe, marisco e visceras, caracterizando-se por uma elevada
biodisponibilidade e por uma absorcao relativamente independente de
outros componentes da dieta. (20, 21)

e Ferro ndao heme, de origem vegetal (leguminosas, horticolas de folha
verde, cereais integrais e frutos oleaginosos), cuja absorcao é menos
eficiente e modulada por fatores promotores, como a vitamina C, e por
fatores inibidores, como os fitatos, os polifendis (incluindo os taninos
presentes no cha e no café) e o calcio quando ingerido simultaneamente

em quantidades elevadas. (20, 21)

A suplementacao é frequentemente necessaria e pode ser administrada por via
oral ou intravenosa, conforme a tolerancia, os niveis séricos e a resposta clinica
individual (2, 8, 10, 16).

Zinco

0 zinco participa em mais de 300 reacoes enzimaticas, desempenhando um papel
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essencial na cicatrizacao, na funcao imunitaria, na sintese proteica, na divisao
celular e na percecao do paladar. A sua absorcao ocorre predominantemente no
intestino delgado e pode ser comprometida apds cirurgia bariatrica,
particularmente nos procedimentos com componente malabsortiva (7, 8, 10, 14).
A absorcao do zinco pode ainda ser reduzida pela ingestao elevada de ferro ou
calcio e pela presenca de fitatos na alimentacao (10, 12). A deficiéncia de zinco
manifesta-se por alopecia, alteracoes do paladar, dermatite, diarreia, atraso na
cicatrizacao e maior suscetibilidade a infecoes (8, 10, 16). As principais fontes
alimentares incluem carne, marisco (particularmente ostras), sementes, frutos
oleaginosos e cereais integrais (20). A suplementacao devera ser ajustada de
acordo com a avaliacao clinica e laboratorial, tendo em consideracao o equilibrio
com outros minerais, especialmente o cobre, cuja deficiéncia pode ser favorecida

por suplementacao prolongada com doses elevadas de zinco (8, 10, 12, 16).

Selénio

O selénio € um oligoelemento essencial com importante funcao antioxidante,
através da atividade da enzima glutationa peroxidase, desempenhando
igualmente um papel na sintese das hormonas tiroideias, na funcao imunitaria e
na protecao contra o stress oxidativo (14, 16). A sua deficiéncia € menos frequente
apos cirurgia bariatrica do que a de outros micronutrientes, mas pode ocorrer em
situacoes de ma absorcao prolongada ou ingestao insuficiente, manifestando-se
por miopatia, alteracoes do humor e disfuncao do sistema imunitario (8, 14, 16).
As principais fontes alimentares incluem a castanha-do-brasil, o peixe, 0 marisco,
os ovos e a carne (20). A suplementacao devera ser considerada apenas em
situacoes de défice laboratorial confirmado, privilegiando-se sempre que possivel
a otimizacao da ingestao alimentar e a monitorizacao clinica e laboratorial (2, 8,
16).

2. Metodologia

A presente investigacao assumiu uma natureza aplicada e descritiva, tendo como
objetivo o desenvolvimento de um e-book (R)educativo com receitas

nutricionalmente adequadas a fase solida da alimentacao apos cirurgia bariatrica.
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O trabalho iniciou-se com uma revisao da literatura cientifica, que permitiu
identificar os principais desafios nutricionais associados ao periodo pos-
operatorio, os défices nutricionais mais frequentes e as recomendacoes
alimentares atualmente preconizadas para esta populacao. Com base na evidéncia
cientifica recolhida e nas orientacoes definidas pela orientadora da presente
dissertacao, foram estabelecidos os critérios nutricionais que orientaram o
desenvolvimento das receitas e a organizacao dos conteludos do e-book

(R)educativo.

Numa fase posterior, foram concebidas, desenvolvidas e otimizadas as receitas
que integram o e-book, procedendo-se igualmente a elaboracao das respetivas

fichas técnicas e a caracterizacao nutricional de cada uma das receitas.

Durante o desenvolvimento deste projeto surgiu a oportunidade de realizar uma
avaliacao exploratoria da aceitabilidade de um conjunto de receitas selecionadas
junto de pessoas submetidas a cirurgia bariatrica, no ambito de uma iniciativa
promovida pela orientadora da presente dissertacao. Esta avaliacao constituiu um
complemento ao desenvolvimento do e-book, permitindo obter informacao sobre

a aceitabilidade das receitas junto da populacao-alvo.

2.1 Revisao da literatura

A revisao da literatura constituiu a etapa inicial do presente trabalho e teve como
finalidade reunir, analisar e sintetizar a evidéncia cientifica disponivel sobre a
alimentacao no periodo pods-cirurgia bariatrica, servindo de base a definicao dos

critérios que orientaram o desenvolvimento do e-book (R)educativo.

A pesquisa bibliografica, de natureza narrativa, foi realizada nas bases de dados
cientificas PubMed e Scopus e no motor de pesquisa académico Google Scholar. A
estratégia de pesquisa foi orientada por termos relacionados com cirurgia
bariatrica, alimentacdao no periodo pos-operatorio, défices nutricionais,
recomendacoes nutricionais, gestao alimentar e educacao alimentar. Foram
privilegiadas publicacées cientificas maioritariamente em lingua inglesa,
complementadas por documentos técnicos e institucionais em lingua portuguesa.

Nao foi estabelecido um limite temporal rigido para a pesquisa; no conjunto de
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referéncias selecionadas, as publicacées cientificas utilizadas abrangem
essencialmente o periodo entre 2008 e 2024, tendo sido mantidas fontes
anteriores quando consideradas relevantes para aspetos técnicos especificos do

desenvolvimento e da caracterizacao nutricional das receitas.

A selecao das referéncias foi efetuada de acordo com a sua pertinéncia para os
objetivos do trabalho, privilegiando publicacoes relacionadas com a obesidade, a
cirurgia bariatrica, as alteracoes anatdmicas e fisioldgicas decorrentes da
intervencao, os défices nutricionais mais frequentes, as necessidades de
suplementacao, as recomendacdes alimentares para a fase solida do pos-
operatorio e as caracteristicas nutricionais e sensoriais que as refeicoes devem

apresentar para promover uma alimentacao adequada, segura e bem tolerada.

A pesquisa foi complementada pela consulta de livros da especialidade,
dissertacoes, documentos publicados por sociedades cientificas nacionais e
internacionais, normas de orientacao clinica e outra bibliografia considerada
relevante para o tema em estudo. Para a caracterizacao nutricional das receitas,
foram igualmente utilizadas a Tabela da Composicao de Alimentos Portuguesa
(PortFIR), do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA), a base de
dados Bundeslebensmittelschliissel (BLS) e as tabelas de Bognar (2002), relativas

aos fatores de rendimento ponderal e de retencao dos nutrientes ap6s confecao.

A informacao recolhida constituiu a base cientifica para o desenvolvimento dos
conteldos do e-book e para a definicao dos critérios nutricionais e técnicos que
orientaram o desenvolvimento das receitas. A identificacao dos principais défices
nutricionais associados ao periodo pds-operatorio permitiu orientar a selecao e a
combinacao dos ingredientes, privilegiando alimentos nutricionalmente densos e
capazes de contribuir para o aporte dos micronutrientes mais frequentemente
deficitarios nesta populacao. Com base nestes pressupostos, foram concebidas ou
adaptadas receitas, posteriormente sujeitas a um processo de caracterizacao
nutricional, calibracao e otimizacao, de forma a cumprir, ou aproximar-se tanto

quanto possivel, dos critérios previamente estabelecidos.
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2.2 Desenvolvimento do e-book (R)educativo

2.2.1. Definicao dos critérios nutricionais

Com base na evidéncia cientifica identificada durante a revisao da literatura,
foram definidos os critérios nutricionais que orientaram o desenvolvimento das
receitas incluidas no e-book (R)educativo. Estes critérios tiveram como objetivo
assegurar a adequacao das preparacoes as necessidades nutricionais das pessoas
submetidas a cirurgia bariatrica que se encontram na fase de alimentacao sélida

do periodo pds-operatério.

Como referéncia para o desenvolvimento das refeicoes principais, foi considerada
uma distribuicao energética aproximada de 40% de hidratos de carbono, 30% de
proteina e 30% de lipidos, admitindo-se uma margem de tolerancia de
aproximadamente +5%. Esta distribuicao foi adotada de forma a privilegiar um
aporte proteico relativamente elevado, particularmente relevante apos cirurgia
bariatrica para contribuir para a preservacao da massa muscular durante a perda
ponderal (1, 3, 11). Simultaneamente, a proporcao definida para os hidratos de
carbono enquadra-se nas recomendacdes portuguesas, que apontam para um
aporte correspondente a aproximadamente 35-48% do VET, sendo recomendado
um aporte proteico de 1,1-1,5 g/kg de peso de referéncia/dia, podendo ser

superior nos procedimentos com componente malabsortiva (3).

Foram igualmente definidos valores energéticos totais (VET) de referéncia de 1600
kcal para o homem e 1200 kcal para a mulher. Estes valores foram adotados como
referéncias operacionais para o desenvolvimento e padronizacao das receitas e
para a definicao dos respetivos pesos das porcoes, nao correspondendo a uma
prescricao energética individualizada. A sua definicao teve em consideracao a
reducao da ingestao energética caracteristica do periodo apods cirurgia bariatrica
e as recomendacdes que preconizam a individualizacao do aporte energético em
funcao do peso de referéncia, da evolucao ponderal, da técnica cirtrgica, da

tolerancia alimentar e do estado clinico e nutricional de cada pessoa (1, 3, 11).

Relativamente ao teor de sal, foi estabelecido um maximo aproximado de 1 g por
refeicao principal. Este critério teve como objetivo limitar a quantidade de sal

adicionado durante a confecao e contribuir para o cumprimento da recomendacao
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de uma ingestao inferior a 5 g de sal por dia. A definicao deste limite considerou
igualmente que a ingestao diaria total inclui o sal proveniente das restantes
refeicobes e o naturalmente presente ou adicionado aos diferentes alimentos

consumidos ao longo do dia (22).

Para os lanches/refeicoes intermédias foram definidos critérios nutricionais
especificos, ajustados a sua funcao no plano alimentar e a distribuicao energética

diaria prevista.

Para além da distribuicdio dos macronutrientes e da definicdo dos valores
energéticos de referéncia, a selecao e combinacao dos ingredientes foi orientada
pela necessidade de promover o aporte dos micronutrientes mais frequentemente
deficitarios ap0s cirurgia bariatrica, nomeadamente ferro, calcio, zinco, selénio e
vitaminas A, D, C, B1, B9 e B12.

Foram igualmente privilegiadas técnicas culinarias que permitissem obter
preparacoes com textura himida, de facil mastigacao e digestao, boa
palatabilidade e adequada tolerancia digestiva, sem descurar a apresentacao e a

qualidade gastronomica das refeicoes.

Os critérios definidos constituiram a base para o desenvolvimento, caracterizacao
nutricional, calibracdao e otimizacao das receitas, orientando a selecao dos
ingredientes, as respetivas quantidades e as sucessivas reformulacoes efetuadas

ao longo do processo de desenvolvimento.

2.2.2. Desenvolvimento e otimiza¢ao das receitas

Com base nos critérios nutricionais previamente definidos, iniciou-se o

desenvolvimento das receitas que integram o e-book (R)educativo.

O processo teve inicio com a selecao e combinacao criteriosa dos ingredientes,
orientada pelos principais défices nutricionais identificados na revisao da
literatura e pelos objetivos nutricionais estabelecidos para o presente projeto. A
partir destes pressupostos foram concebidas novas preparacdes culinarias ou

adaptadas receitas ja existentes, da gastronomia portuguesa e de outras cozinhas,
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procurando responder as necessidades especificas das pessoas submetidas a

cirurgia bariatrica.

Paralelamente a adequacao nutricional, procurou-se desenvolver receitas que
mantivessem qualidade gastrondmica, valorizando a harmonizacao dos sabores, a
apresentacao dos pratos e o prazer de comer, demonstrando que uma alimentacao
adaptada a cirurgia bariatrica pode ser simultaneamente equilibrada, atrativa e

sensorialmente agradavel.

Apos a definicao da formulacao inicial de cada receita, procedeu-se a respetiva
caracterizacao nutricional, através da elaboracao de uma tabela de calculo
detalhada, considerando as quantidades dos ingredientes utilizados, a parte edivel
dos alimentos, a composicao nutricional das matérias-primas e, sempre que
aplicavel, a aplicacao dos fatores de rendimento ponderal e de retencao dos

nutrientes apos confecao.

Com base nos resultados obtidos, procedeu-se a calibracao nutricional das
receitas, através do ajuste dos ingredientes e das respetivas quantidades, de
forma a cumprir, ou aproximar-se tanto quanto possivel, dos critérios previamente
estabelecidos. Sempre que necessario, os calculos eram repetidos apos cada

reformulacao, até se obter uma solucao nutricionalmente adequada.

Concluida esta etapa, cada receita foi confecionada em contexto experimental,
permitindo avaliar a sua adequacao técnica e culinaria. Durante este processo
foram analisados aspetos como a textura, a humidade, a consisténcia, a facilidade

de mastigacao, o sabor, o aroma e a apresentacao final.

Sempre que os resultados obtidos nao correspondiam aos objetivos definidos, a
receita era reformulada através da alteracao dos ingredientes, das respetivas
quantidades ou do processo de confecao, repetindo-se posteriormente o processo
de caracterizacao nutricional, calibracao e confecao até se obter uma preparacao
nutricionalmente equilibrada, sensorialmente apelativa e tecnologicamente

adequada as necessidades da populacao-alvo.
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Este procedimento foi realizado individualmente para cada uma das 33 receitas

que integram o e-book.
2.2.3. Elaboracao das fichas técnicas

Concluido o desenvolvimento e otimizacao de cada receita, procedeu-se a
elaboracao da respetiva ficha técnica, com o objetivo de sistematizar a
informacao necessaria a sua confecao e facilitar a utilizacao das receitas e a

consulta da respetiva informacao técnica e nutricional.

As fichas técnicas foram elaboradas com base na informacao obtida durante o
processo de desenvolvimento das receitas, integrando os elementos considerados
essenciais para a sua correta execucao e para a interpretacao da respetiva

composicao nutricional.

Cada ficha técnica inclui a designacao da receita, a lista de ingredientes e
respetivas quantidades, o modo de preparacao, o rendimento da receita, o
numero de porcoes obtidas, o peso das doses recomendadas para homem e mulher

e um resumo da caracterizacao nutricional por porcao.

Na descricao do modo de preparacao foi adotada uma linguagem técnica, objetiva
e padronizada, recorrendo a instrucoes curtas, claras e sequenciais, proprias de
uma ficha técnica de producao, em detrimento de descricoes narrativas
habitualmente utilizadas em livros de receitas. Esta uniformizacao permitiu
garantir consisténcia na apresentacao da informacao e facilitar a reproducao das

receitas.

A informacao nutricional apresentada corresponde a um excerto da caracterizacao
nutricional completa elaborada durante o desenvolvimento de cada receita,
permitindo disponibilizar ao leitor os principais parametros nutricionais de forma
clara, simples e de facil interpretacao, preservando simultaneamente o caracter

pratico e pedagogico do e-book.
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As tabelas completas de caracterizacao nutricional, utilizadas durante o
desenvolvimento e calibracao das receitas, constituem documentacao técnica de

suporte ao presente trabalho e sao apresentadas em anexo a dissertacao.

2.3 Avaliacao exploratoéria da aceitabilidade das receitas

Como complemento ao desenvolvimento do e-book (R)educativo, foi realizada
uma avaliacao exploratoria da aceitabilidade sensorial e da adequacao funcional
de um conjunto de receitas selecionadas, junto de pessoas submetidas a cirurgia
bariatrica. Esta avaliacao teve como objetivo obter informacao preliminar sobre
a percecao da populacao-alvo relativamente as caracteristicas sensoriais das
preparacoes desenvolvidas, a sua tolerabilidade e a aspetos considerados

relevantes para a alimentacao apos cirurgia bariatrica.

2.3.1 Participantes

Participaram nesta avaliacao exploratoria nove pessoas submetidas a cirurgia
bariatrica e em acompanhamento na Consulta de Nutricao do Hospital de Sao

Joao, no Porto.

Os participantes foram convidados a integrar voluntariamente a avaliacao e,
previamente ao preenchimento do questionario, foi-lhes disponibilizada
informacao escrita sobre o enquadramento da iniciativa no ambito da presente
dissertacao, os objetivos da avaliacao e a utilizacao exclusivamente académica
dos dados recolhidos. O proprio instrumento informava igualmente que a

participacao era voluntaria e anénima.

A caracterizacao da amostra teve por base a informacao fornecida pelos proprios
participantes através do questionario aplicado, incluindo a idade, o sexo, o tipo

de cirurgia bariatrica realizada e o tempo decorrido desde a intervencao cirurgica.

As caracteristicas da amostra sao apresentadas no capitulo dos resultados.
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2.3.2 Receitas selecionadas para avaliacao

Para a avaliacao exploratéria foram selecionadas nove receitas, representativas
das diferentes tipologias de refeicées principais desenvolvidas para o e-book

(R)educativo.

As receitas avaliadas foram:

e Creme de Frango com Courgette;
e Creme de Tomate Assado e Grao;
e Sopa de Peixe;

e Caldeirada de Raia com Feijocas;
e Massada de Peixe;

e Chili com Carne;

e Feijoada de Frango e Vegetais;

e Ragu de Vaca com Batata;

e Almondegas de Aves com Molho de Tomate.

A selecao destas receitas procurou representar a diversidade das refeicoes
principais desenvolvidas para o e-book, contemplando diferentes fontes proteicas,

perfis nutricionais, ingredientes, técnicas de confecao e caracteristicas sensoriais.

A avaliacao decorreu durante os meses de abril e maio de 2026, ao longo de trés
momentos distintos. Em cada momento foram disponibilizadas trés refeicoes
principais, correspondentes a uma sopa e duas preparacdes de prato principal,
sendo a sopa considerada uma refeicao principal no ambito do plano alimentar
desenvolvido para o presente projeto. Em cada um dos trés momentos foram
disponibilizadas trés preparacoes, correspondentes a uma sopa e dois pratos
principais, estando prevista a possibilidade de cada participante avaliar as nove
receitas ao longo dos trés momentos. As porcoes disponibilizadas respeitaram os

pesos previamente definidos para homem e mulher.

A selecao das receitas procurou ainda abranger diferentes combinacoes de

ingredientes e técnicas culinarias, permitindo avaliar preparacdes representativas
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da diversidade de solucoes alimentares desenvolvidas no ambito do presente

projeto.
2.3.3. Procedimentos de recolha de dados

A avaliacao exploratdria decorreu durante os meses de abril e maio de 2026, no
Hospital de Sao Joao, no Porto, recorrendo a pessoas em tratamento de obesidade
submetidas a cirurgia bariatrica em acompanhamento na Consulta de Nutricao do
CRIO (Centro de Responsabilidade Integrado de Obesidade).

As receitas selecionadas para avaliacao foram confecionadas de acordo com as
respetivas fichas técnicas e, imediatamente apds a confecao, submetidas a um
processo de abatimento rapido da temperatura, com o objetivo de preservar as
caracteristicas de qualidade dos alimentos e garantir a sua seguranca
microbioldgica. Posteriormente, as refeicoes foram embaladas em atmosfera

modificada.

Cada refeicao foi devidamente rotulada, contendo a identificacao da receita, a
indicacao da porcao correspondente a homem ou mulher, de acordo com os pesos
previamente definidos, a identificacao dos alergénios, em conformidade com a
legislacao em vigor, bem como as instrucoées de regeneracao em forno micro-

ondas, uma vez que as embalagens utilizadas eram adequadas para esse fim.

Apdés o embalamento, as refeicoes foram mantidas sob refrigeracao e
transportadas até ao Hospital de Sao Joao em condigcoes controladas, a uma
temperatura igual ou inferior a 5 °C, preservando a cadeia de frio durante o
transporte e armazenamento. As refeicoes permaneceram sob refrigeracao até ao
momento da entrega aos participantes, em horario previamente articulado com a

equipa da Consulta de Nutricao.

Cada participante recebeu as refeicoes acompanhadas da respetiva ficha técnica,
contendo a designacao da receita, a lista de ingredientes, o modo de preparacao,
o rendimento, o nUmero de porcoes obtidas, as doses recomendadas para homem

e mulher e um resumo da informacao nutricional por porcao.
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Apés a degustacao de cada refeicdao, os participantes procederam ao
preenchimento do respetivo questionario de avaliacdao. A participacao foi
voluntaria e anonima, sendo garantida a confidencialidade da informacao

recolhida.

Todo o processo de confecao, abatimento rapido da temperatura, embalamento
em atmosfera modificada, rotulagem, conservacao, transporte e distribuicao das
refeicoes foi realizado de acordo com os principios de higiene e seguranca
alimentar e com os requisitos legais aplicaveis, garantindo a manutencao da
qualidade e da seguranca dos alimentos até ao momento da entrega aos

participantes.

Em cada um dos trés momentos foram disponibilizadas trés preparacdes para
avaliacao, correspondendo a um maximo potencial de nove avaliacées por
participante. Considerando os nove participantes, poderiam ser obtidas até 81
avaliacoes. Contudo, nem todos os questionarios de avaliacao foram preenchidos
ou devolvidos, pelo que a analise foi realizada com base nos questionarios validos

efetivamente recolhidos.
2.3.4. Instrumento de recolha de dados

A recolha de dados foi efetuada através de um questionario desenvolvido
especificamente para o presente projeto, aplicado individualmente apds a
degustacao de cada preparacao. O instrumento teve como finalidade recolher a
percecao dos participantes relativamente a aceitabilidade sensorial das receitas,
a sua adequacao funcional e a tolerancia durante e apos a ingestao. O questionario

utilizado encontra-se apresentado em anexo a presente dissertacao.

O instrumento encontrava-se organizado em diferentes seccoes. Inicialmente, era
identificada a preparacao avaliada, seguindo-se a caracterizacao do participante
através da recolha de informacao relativa a idade, ao sexo, ao tipo de cirurgia

bariatrica realizada e ao tempo decorrido desde a intervencao cirlrgica.

A avaliacao sensorial incidiu sobre o aspeto global, o aroma e o sabor da

preparacao. Para estes parametros foi utilizada uma escala ordinal de cinco
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categorias, variando entre “Muito desagradavel” e “Muito agradavel”. O
questionario permitia ainda ao participante indicar se uma apreciacao menos
favoravel do sabor ou do aroma se relacionava com a presenca de algum tempero,

erva aromatica ou especiaria nao apreciados.

A avaliacao especifica das preparacdoes para pessoas submetidas a cirurgia
bariatrica incluiu a textura e facilidade de mastigacao, a facilidade de degluticao,
a sensacao de conforto durante a ingestdao, a saciedade apds a refeicao, a
adequacao da quantidade servida e a percecao do teor de sal. Estes parametros
foram igualmente avaliados através de escalas ordinais de cinco categorias,
adaptadas a natureza de cada variavel. A textura e a degluticao variavam entre
“Muito dificil” e “Muito facil”; o conforto entre “Muito desconfortavel” e “Muito
confortavel”; a saciedade entre “Insuficiente” e “Excessiva”; a quantidade da
refeicao entre “Insuficiente” e “Excessiva”; e a percecao do teor de sal entre

“Muito baixo” e “Muito elevado”.

A tolerancia pds-ingestao foi avaliada através de questdes de resposta dicotomica
(“Sim”/“Nao”) relativas a ocorréncia de nauseas, vomitos, enfartamento precoce,

dor abdominal e refluxo.

Por fim, foi realizada uma avaliacao global de cada preparacao através de uma
escala ordinal de cinco categorias, compreendida entre “Muito ma” e “Muito boa”.
Foram ainda avaliadas a intencao de consumir a preparacao no dia a dia e a
intencao de a recomendar a outras pessoas submetidas a cirurgia bariatrica,
através das opcoes de resposta “Sim”, “Nao” e “Talvez”. O questionario incluia
ainda um espaco de resposta aberta destinado ao registo de comentarios ou

sugestoes adicionais.

2.3.5. Tratamento e analise dos dados

Os dados recolhidos através dos questionarios foram organizados e analisados de
forma descritiva, com o objetivo de caracterizar os participantes e sintetizar as

respostas obtidas relativamente as diferentes preparacoes avaliadas.
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A idade dos participantes foi apresentada através da média e do intervalo de
idades. As restantes variaveis de caracterizacao da amostra, nomeadamente sexo,
tipo de cirurgia bariatrica e tempo decorrido desde a intervencao, foram descritas

de acordo com as categorias de resposta previstas no questionario.

As respostas relativas a avaliacao sensorial, adequacao funcional, tolerancia pos-
ingestao, classificacao global e intencao de consumo e de recomendacao foram
organizadas por categoria de resposta e analisadas através de frequéncias
absolutas e relativas (percentagens). Os resultados foram analisados globalmente
e, quando aplicavel, por preparacao, permitindo comparar descritivamente a

aceitabilidade das diferentes receitas.

Os comentarios e sugestoes registados nas questoes de resposta aberta foram
analisados de forma descritiva e agrupados de acordo com o sentido das
apreciacoes, distinguindo-se os principais comentarios positivos e as observacoes

menos favoraveis.

Atendendo ao caracter exploratorio da avaliacao e ao reduzido numero de
participantes, nao foram realizados testes de inferéncia estatistica, tendo a

analise assumido exclusivamente uma natureza descritiva.

3. Resultados e discussao

Neste capitulo sao apresentados e discutidos os principais resultados obtidos no
desenvolvimento do e-book (R)educativo e na avaliacao exploratéoria da
aceitabilidade das receitas selecionadas. A apresentacao dos resultados €
acompanhada pela respetiva interpretacao e enquadramento a luz da evidéncia

cientifica disponivel, atendendo aos objetivos definidos para o presente trabalho.

3.1 0 e-book (R)educativo

O principal resultado da presente investigacao consistiu no desenvolvimento de
um e-book (R)educativo dirigido a pessoas submetidas a cirurgia bariatrica,
concebido como um recurso de apoio a fase solida da progressao alimentar. O
produto desenvolvido relne recomendacdes alimentares fundamentadas na

evidéncia cientifica e um conjunto de receitas nutricionalmente adequadas,
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elaboradas especificamente para responder as necessidades nutricionais e
funcionais desta populacao (calculada para cada preparacao, sendo
posteriormente apresentada de acordo com os Valores Energéticos Totais de
referéncia definidos para homens e mulheres, permitindo enquadrar cada receita

nas necessidades energéticas individuais).

Privilegiou-se o desenvolvimento de receitas compativeis com o quotidiano dos
futuros utilizadores, recorrendo maioritariamente a ingredientes de facil
aquisicao e utilizacao corrente no contexto familiar portugués. Esta opcao
pretende facilitar a preparacao das refeicoes em ambiente doméstico e favorecer

a adesao as recomendacoes alimentares apos a cirurgia.

O e-book foi concebido com o proposito de disponibilizar um recurso pratico,
cientificamente fundamentado e de facil utilizacao, capaz de apoiar os doentes
na preparacao de refeicoes equilibradas, diversificadas e adaptadas as suas
necessidades nutricionais. Paralelamente, pretende constituir um instrumento de
apoio para nutricionistas e outros profissionais de saude envolvidos no
acompanhamento nutricional de pessoas submetidas a cirurgia bariatrica.

No ambito deste trabalho foram desenvolvidas 33 receitas originais, organizadas
em trés grupos: oito sopas, vinte pratos principais e cinco refeicoes
intermédias/snacks. Esta distribuicao procurou assegurar variedade alimentar e
diversidade de fontes proteicas, integrando preparacoes a base de carne,
pescado, ovos e proteinas de origem vegetal, promovendo uma alimentacao
equilibrada e nutricionalmente adequada. A organizacao das receitas
desenvolvidas encontra-se apresentada na Tabela 1.

Categoria Numero de receitas
Sopas 8
Pratos principais 20
Lanches/Snacks 5
Total 33

Tabela 1 - Organizacao das receitas
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A selecao das receitas foi orientada por critérios nutricionais previamente
definidos, sustentados na evidéncia cientifica e nas recomendacoes dirigidas a
populacao bariatrica. Foram privilegiadas preparacoes com elevada densidade
nutricional, adequado aporte proteico, inclusao regular de horticolas e
leguminosas e limitacao de aclUcares simples e gordura saturada.
Simultaneamente, procurou-se integrar alimentos reconhecidos como fontes
relevantes de micronutrientes frequentemente associados a défices nutricionais
apos cirurgia bariatrica, nomeadamente vitaminas A, D, B, By e B12, bem como

calcio, ferro, zinco e selénio.

As técnicas culinarias privilegiaram confecoes humidas ou caldosas, como
estufados, caldeiradas, massadas e cremes, procurando favorecer uma textura
macia e uma melhor tolerancia alimentar. Para além da adequacao nutricional,
foram valorizadas a palatabilidade, a diversidade de sabores e a apresentacao das
preparacoes, procurando conciliar as necessidades especificas desta populacao

com a dimensao gastrondmica da alimentacao.

Todas as receitas foram apresentadas sob a forma de fichas técnicas
uniformizadas, contendo a identificacao e quantificacao dos ingredientes, o modo
de preparacao, o rendimento, as porcoes recomendadas e informacao nutricional.
Para além do valor energético, macronutrientes e fibra alimentar, foram
disponibilizados dados relativos a micronutrientes de particular relevancia clinica
nesta populacao. A uniformizacao da estrutura procurou facilitar a consulta, a
interpretacao da informacao e a reproducao das receitas em contexto domiciliario

ou clinico.

O conteudo técnico e cientifico, bem como o desenvolvimento, confecao e teste
das receitas, a producao das respetivas fotografias, foram realizados pela autora.
A paginacao e o tratamento grafico foram posteriormente assegurados por uma
equipa especializada em design editorial, responsavel pela organizacao visual e

identidade grafica do e-book, sem intervencao nos conteudos cientificos.
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A integracao, num unico recurso, de recomendacdes alimentares, informacao
nutricional, orientacbes praticas e receitas constitui um dos aspetos
diferenciadores do e-book desenvolvido. Esta abordagem encontra-se alinhada
com a importancia atribuida a educacao alimentar no acompanhamento apds
cirurgia bariatrica (2, 3). Estudos que avaliaram outros formatos de educacao em
contexto bariatrico, embora nao diretamente comparaveis com o presente
trabalho, tém igualmente demonstrado o potencial de recursos educativos
estruturados para aumentar o conhecimento dos doentes e apoiar a gestao dos

cuidados associados a cirurgia (23).

A opcao pelo formato digital podera ainda facilitar o acesso ao recurso em
contexto domiciliario e clinico e permitir futuras atualizacoes dos seus contetdos
de acordo com a evolucao da evidéncia cientifica e das recomendacdes

nutricionais.

Com o objetivo de complementar o processo de desenvolvimento do e-book, foi
realizada uma avaliacao exploratoria da aceitabilidade de um conjunto de receitas

representativas, cujos resultados sao apresentados na seccao seguinte.
3.2 Avaliagao exploratoéria da aceitabilidade das receitas

Com o objetivo de obter uma avaliacao preliminar da aceitabilidade das receitas
desenvolvidas, foi realizada uma avaliacdo exploratoria junto de pessoas
submetidas a cirurgia bariatrica, acompanhadas na Consulta de Nutricao da

Unidade Local de Saude de Sao Joao (ULS Sao Joao), Porto.

Participaram nesta avaliacao exploratoria nove participantes, de ambos os sexos,
com idades compreendidas entre os 25 e os 61 anos (idade média de 45,4 anos),
submetidos a diferentes técnicas cirdrgicas e em diferentes momentos do periodo
pos-operatorio. As principais caracteristicas da amostra encontram-se resumidas

na Tabela 2.
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Variavel Caracterizacao
NUmero de participantes 9
Sexo 4 homens; 5 mulheres
Idade média 45,4 anos
Intervalo de idades 25-61 anos
Técnicas cirdrgicas representadas Sleeve gastrico; Bypass gastrico; SADI
Tempo pos-cirurgia <3 meses; 3-6 meses; 6-12 meses

Tabela 2 - Caracterizacao da amostra

Foram avaliadas nove receitas representativas das diferentes categorias de
refeicoes incluidas no e-book, compreendendo trés sopas (Creme de Frango com
Curgete e Alho-Francés, Creme de Tomate Assado e Grao e Sopa de Peixe), quatro
pratos de carne (Chili com Carne, Feijoada de Frango e Vegetais, Almondegas de
Aves com Molho de Tomate e Ragu de Vaca com Batata) e dois pratos de pescado
(Caldeirada de Raia com Feijocas e Massada de Peixe). A selecao procurou
representar a diversidade de ingredientes, fontes proteicas e técnicas culinarias

utilizadas no desenvolvimento do e-book.

A avaliacao incidiu sobre diferentes caracteristicas sensoriais das preparacoes,
bem como sobre a sua classificacao global, a intencao de consumo e a intencao
de recomendacao a outras pessoas submetidas a cirurgia bariatrica. Os resultados

globais obtidos encontram-se apresentados na Tabela 3.
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Parametro avaliado

Resultados

Aspeto Muito agradavel - 36,2%; Agradavel - 55,3%; Neutro - 8,5%
Aroma Muito agradavel - 40,4%; Agradavel - 57,4%; Neutro - 2,1%
Sabor Muito agradavel - 34,0%; Agradavel - 57,4%; Neutro - 8,5%

Textura Muito facil - 55,3%; Facil - 40,4%; Adequada - 4,3%

Conforto apds o consumo

Muito confortavel - 57,4%; Confortavel - 38,3%; Neutro - 4,3%

Saciedade Elevada - 44,7%; Adequada - 34,0%; Excessiva - 21,3%
Quantidade Adequada - 51,1%; Elevada - 29,8%; Excessiva - 19,1%
Teor de sal Adequado - 70,2%; Baixo - 27,7%; Elevado - 2,1%

Sintomas apds o consumo

Praticamente inexistentes (=98-100% responderam "Nao")

Classificacao global

Muito boa - 42,6%; Boa - 51,1%; Razoavel - 6,3%

Consumiria novamente

Sim - 80,9%; Talvez - 12,8%; Nao - 6,3%

Recomendaria

Sim - 76,6%; Talvez - 12,8%; Nao - 10,6%

Tabela 3 - Resultados organoléticos e de satisfacao

De uma forma global, as preparacdes avaliadas apresentaram resultados

favoraveis de aceitabilidade. A classificacao global correspondeu a “Muito boa”

em 42,6% das avaliacoes e a “Boa” em 51,1%, enquanto 6,3% foram classificadas

como “Razoavel”. Relativamente a intencao de consumo, 80,9% das avaliacoes

indicaram intencao de voltar a consumir a preparacao, enquanto 76,6% indicaram

intencao de a recomendar.

A analise individual das receitas revelou algumas diferencas entre as preparacoes

avaliadas, embora todas tenham apresentado uma apreciacao global favoravel. Os

principais resultados encontram-se resumidos na Tabela 4.
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Receita Classificacao global Consumiria | Recomendaria
Creme de Frango com 50% Muito Boa; 50% Boa 100% 100%
Curgete e Alho-Francés
Creme de Tomate 78% Muito Boa; 22% Boa 100% 100%
Assado e Grao
Sopa de Peixe 50% Muito Boa; 50% Boa 100% 100%
Feljoada de Frango e 100% Boa 100% 100%
Vegetais
Ragu de Vaca com 56% Muito Boa; 44% Boa 100% 100%
Batata
Almondegas de Aves . . o
com Molho de Tomate 100% Boa 100% 100%
Massada de Peixe 33% Muito Boa; 67% Boa 89% 89%
s 22% Muito Boa; 67% Boa; 11% o o
Chilli com Carne Razoavel 78% 67%
Caldeirada de Raia com 11% Muito Boa; 78% Boa; 11% 0 0
.. , 67% 67%
Feijocas Razoavel

Tabela 4 - Classificacao por refeicao

A analise individual das receitas revelou, contudo, diferencas entre as preparacoes
avaliadas. Algumas receitas apresentaram intencao de consumo e de
recomendacao de 100%, enquanto o Chili com Carne e a Caldeirada de Raia com
Feijocas obtiveram valores inferiores. Estes resultados mostram que uma
avaliacao global favoravel nao implica uma resposta uniforme a todas as
preparacoes, sendo relevante considerar as preferéncias individuais na

interpretacao da aceitabilidade.

Esta questao assume particular importancia na populacao submetida a cirurgia
bariatrica, uma vez que estao descritas alteracoes da percecao sensorial, do
paladar e das preferéncias alimentares apos a cirurgia. Uma revisao sistematica
identificou alteracOes da percecao e da componente hedoénica do paladar apods
diferentes procedimentos bariatricos, embora com resultados heterogéneos entre

individuos e técnicas cirurgicas (24).

No presente trabalho, os comentarios menos favoraveis relacionaram-se
principalmente com o grau de picante, a utilizacao de coentros e a consisténcia
de uma das sopas. A menor intencao de consumo ou recomendac¢ao observada no

Chili com Carne podera, assim, estar relacionada, pelo menos parcialmente, com
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preferéncias individuais relativamente ao picante. Esta interpretacao deve,
contudo, ser feita com prudéncia, uma vez que o reduzido numero de
participantes nao permite estabelecer uma associacao entre um ingrediente

especifico e a classificacao atribuida.

A literatura reforca a existéncia de uma importante variabilidade individual na
percecao e preferéncia alimentar apos cirurgia bariatrica. Estudos demonstram
que as alteracoes do paladar e das preferéncias alimentares nao sao uniformes e
podem variar em funcao da técnica cirlrgica e do tempo decorrido desde a
intervencao (24, 25). Neste contexto, a possibilidade de adaptar temperos, ervas
aromaticas e intensidade dos sabores podera ser relevante na utilizacao pratica

das receitas.

Os principais comentarios encontram-se apresentados na Tabela 5.

Comentarios positivos Comentarios menos positivos
"Muito saborosa.” "Nao gostei do piripiri.”
"Estava muito deliciosa.” "Nao aprecio coentros.”
"Gostei muito.” "Muito picante."
"Muito agradavel.” "Nao gosto de picantes.”
"Vou passar a fazer la em casa, gostei " . "
o Sopa muito espessa/grossa.
muito.
"Foi a primeira vez que comi chili, estava )
muito saboroso."”

Tabela 5 - Comentarios de apreciacao

Os comentarios qualitativos complementam os resultados quantitativos,
evidenciando apreciacoes positivas relacionadas sobretudo com o sabor e a
agradabilidade das preparacoes, mas também algumas observacdes associadas a
preferéncias alimentares individuais. Estes resultados reforcam a importancia de
um recurso alimentar permitir alguma flexibilidade na utilizacao de temperos e
ervas aromaticas, desde que essa adaptacao nao comprometa os critérios

nutricionais definidos.
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Nao foram identificados, na pesquisa bibliografica realizada, estudos diretamente
equivalentes que tenham desenvolvido um e-book de receitas destinado a fase
solida apos cirurgia bariatrica e avaliado posteriormente a aceitabilidade sensorial
dessas preparacdes junto da populacao-alvo. Existem, contudo, intervencoes
educativas em diferentes formatos dirigidas a pessoas candidatas ou submetidas a
cirurgia bariatrica. Uma intervencao educativa baseada num manual/material
escrito demonstrou melhoria do conhecimento quando comparada com orientacao
verbal, enquanto outros trabalhos tém explorado plataformas digitais como
complemento ao acompanhamento bariatrico (23, 26). Estes trabalhos nao
permitem comparar diretamente os valores de aceitabilidade obtidos no presente
estudo, mas sustentam a pertinéncia da utilizacdo de recursos educativos

estruturados neste contexto.

A avaliacao realizada deve, todavia, ser interpretada de acordo com o seu caracter
exploratério. O nUimero reduzido de participantes e o facto de terem sido
avaliadas apenas nove das 33 receitas nao permitem generalizar os resultados a
populacao submetida a cirurgia bariatrica nem demonstrar a eficacia do e-book
enquanto recurso educativo. Os resultados constituem antes uma primeira
indicacao da aceitabilidade sensorial e da adequacao funcional percebida das
preparacoes avaliadas, justificando a realizacao futura de estudos com amostras

mais alargadas e avaliacao de um maior nimero de receitas.

As receitas foram ainda objeto de uma apreciacao complementar por profissionais
e colaboradores do Servico de Nutricao da Unidade Local de Saude de Sao Joao,
incluindo nutricionistas, estudantes estagiarios de Ciéncias da Nutricao e outros
elementos do servico. Embora esta apreciacao nao integrasse a avaliacao
exploratodria realizada junto das pessoas submetidas a cirurgia bariatrica e nao
tenha sido objeto de recolha sistematizada de dados, revelou uma percecao global
muito favoravel relativamente ao aspeto, aroma e sabor das preparacoes,
reforcando, de forma complementar, os resultados obtidos na avaliacao realizada

com os participantes.



37

4. Conclusoes

A presente investigacao teve como principal objetivo desenvolver um e-book
(R)educativo destinado a apoiar a alimentacao durante a fase sélida apos cirurgia
bariatrica. Este objetivo foi concretizado através da criacdo de um recurso
cientificamente fundamentado que integra informacao educativa, orientacoes
praticas e 33 receitas originais desenvolvidas segundo critérios nutricionais

previamente definidos.

O principal contributo do trabalho reside na integracao, num Unico recurso
adaptado ao contexto alimentar portugués, de receitas nutricionalmente
adequadas, fichas técnicas, caracterizacao nutricional e conteldos destinados a
apoiar a aplicacao pratica das recomendacdes alimentares apos cirurgia

bariatrica.

A avaliacao exploratoria de nove receitas revelou uma apreciacao global favoravel
das preparacoes avaliadas, com elevada proporcao de classificacoes “Boa” ou
“Muito boa” e intencao favoravel de consumo e recomendacao. Atendendo ao
reduzido nUmero de participantes e de receitas avaliadas, estes resultados devem
ser interpretados como uma primeira indicacao da sua aceitabilidade e nao como

uma validacao do e-book.

Futuramente, sera importante avaliar o recurso em amostras mais alargadas e
diversificadas, abrangendo um maior nimero de receitas e a utilizacao do e-book
em contexto clinico e domiciliario, de modo a determinar o seu contributo para a

adesao as recomendacoes alimentares e para a promocao da literacia alimentar.

5. Limita¢cdes do estudo e sugestdes para investigacdes futuras

Importa reconhecer algumas limitacoes da presente investigacao, que deverao ser
consideradas na interpretacao dos resultados. A avaliacao da aceitabilidade
assumiu um carater exploratoério, incidindo apenas sobre nove das trinta e trés
receitas desenvolvidas e envolvendo um nUmero reduzido de participantes.

Consequentemente, os resultados obtidos nao podem ser generalizados a
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populacao de pessoas submetidas a cirurgia bariatrica, devendo ser interpretados

como uma primeira indicacao da aceitabilidade das preparacées avaliadas.

Importa igualmente salientar que a avaliacdo exploratoria teve como objetivo
complementar o desenvolvimento do e-book, nao constituindo uma validacao do
recurso educativo. Acresce que nao foi avaliada a utilizacao do e-book em
contexto domiciliario ou clinico durante um periodo prolongado, nao sendo, por
isso, possivel determinar o seu impacto na adesao as recomendacoes alimentares,
na qualidade da alimentacao, no estado nutricional ou na literacia alimentar dos
utilizadores. Também nao foi possivel analisar eventuais diferencas em funcao da
técnica cirlrgica, do tempo decorrido apos a cirurgia ou de outras caracteristicas

clinicas e sociodemograficas.

Em investigacoes futuras, sera pertinente avaliar a aceitabilidade das restantes
receitas e recorrer a amostras mais alargadas e diversificadas. A realizacao de
estudos multicéntricos podera contribuir para aumentar a robustez dos resultados
e permitir a avaliacao da aplicabilidade do recurso em diferentes contextos
clinicos. Sera igualmente importante estudar a utilizacao do e-book na pratica
clinica e em contexto domiciliario, nomeadamente o seu impacto na adesao as
recomendacoes alimentares, na satisfacao dos utilizadores e na promocao da

literacia alimentar.

Por ultimo, considera-se desejavel proceder a atualizacao periodica do e-book,
acompanhando a evolucdao da evidéncia cientifica e das recomendacdes
nutricionais nesta area e integrando novas receitas ou conteldos educativos
sempre que se revelem pertinentes, de forma a preservar a atualidade e a

utilidade do recurso.
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Na tabela | e Il apresentam-se, de forma sintetizada, as principais funcoes,

manifestacoes associadas ao défice e fontes alimentares das vitaminas, minerais

e oliogoelementos consideradas de particular relevancia nesta dissertacao.

Principais s
. . s ~ . ~ Principais fontes
Micronutriente Principais funcoes manifestacdes por .
pps alimentares
défice
.. Cegueira noturna; ,
Funcao visual; g A ) Figado; gema de ovo;
> ~ xerose cutanea; maior . -
manutencao da e leite e derivados;
. . . . ; . suscetibilidade a s .
Vitamina A integridade das mucosas; | . - . cenoura; abobora;
. e infecoes; xeroftalmia ,
resposta imunitaria; ’ ~ horticolas de folha
. - e outras alteracoes
diferenciacao celular. ’ verde-escura.
; oculares.
Regulacao do Osteomalacia;
metabolismo do calcio e fraqueza muscular; Peixes gordos; gema de
Vitamina D do fésforo; manutencéao hiperparatiroidismo ovo; figado; alimentos
da salde dssea; funcao secundario; aumento fortificados.
muscular. do risco de fraturas.
Sintese de colagénio; Fadiga; atraso na
cicatrizacao; funcao cicatrizacao; o
imunitéri%' roteé:éo san raménto Citrinos; morangos;
Vitamina C ' P ; 8 kiwi; pimentos; couve;

antioxidante; promocao
da absorcao do ferro nao
heme.

gengival; em
situacoes graves,
escorbuto.

brocolos.

Vitamina B1
(tiamina)

Metabolismo energético;
funcionamento do sistema
nervoso; funcao muscular.

Alteracoes
neurologicas,
podendo evoluir para
encefalopatia de
Wernicke,
particularmente em
situacdes de vomitos
persistentes ou
ingestao insuficiente.

Cereais integrais; carne
de porco; leguminosas;
frutos oleaginosos.

Vitamina B9
(folato)

Sintese de ADN; divisao
celular; formacao dos
globulos vermelhos.

Anemia
megaloblastica;
fadiga; alteracoes
neurologicas quando
associada a défice de
vitamina B12.

Horticolas de folha
verde; leguminosas;
citrinos; cereais
fortificados.

Vitamina B12
(cobalamina)

Hematopoiese;
funcionamento do sistema
nervoso; sintese de ADN.

Anemia
megaloblastica;
neuropatia periférica;
alteracodes cognitivas
e outras
manifestacoes
neuroldgicas.

Carne; peixe; ovos;
produtos lacteos.

Tabela | - Principais funcoes, manifestacoes por défice e fontes alimentares das vitaminas

selecionadas.




Micronutriente

Principais funcées

Principais
manifesta¢oes por
défice

Principais fontes
alimentares

Calcio

Mineralizacao 6ssea;
funcao neuromuscular;
transmissao nervosa;
coagulacdo sanguinea.

Osteopenia;
osteoporose;
hiperparatiroidismo
secundario.

Leite e produtos
lacteos; bebidas
vegetais fortificadas;
horticolas de folha
verde-escura; peixes
consumidos com
espinhas.

Ferro

Sintese de hemoglobina;
transporte de oxigénio;
metabolismo energético;
funcao imunitaria.

Fadiga; palidez;
diminuicao da
capacidade funcional;
queda de cabelo;
anemia microcitica.

Carne; peixe; marisco;
visceras; leguminosas;
horticolas de folha
verde; cereais
integrais; frutos
oleaginosos.

Zinco

Cicatrizacao; funcao
imunitaria; sintese
proteica; divisao celular;
percecao do paladar.

Alopecia; alteracoes do
paladar; dermatite;
diarreia; atraso na
cicatrizacao; maior

suscetibilidade a
infecdes.

Carne; marisco;
sementes; frutos
oleaginosos; cereais
integrais.

Selénio

Funcao antioxidante;
sintese das hormonas
tiroideias; funcao
imunitaria; protecao
contra o stress oxidativo.

Miopatia; alteracoes do
humor; disfuncao do
sistema imunitario.

Castanha-do-brasil;
peixe; marisco; ovos;
carne.

Tabela Il - Principais funcoes, manifestacoes por défice e fontes alimentares dos minerais
e oligoelementos selecionados
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Nome da receita Frango com Maga e Caril
Quanidod dossmentos e Composito dos alimentos por 100 g edivel
Nome dos ingredientes :‘ﬁﬂ: o e e m‘h:‘“ hud”i el |k D P Y A e Y T Gt L [ m:w:; ::h:"f st g - i Gz | s s TEEe w o e ree 2 —
ecea) o | e | o L | v fcere| L e vy e e ) Ll e e s | s o varel el
® W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et
cesas w0 | w0 | 100 | 2000 020 | 0o | oo | 020 | 0o | 310 | 220 | 130 | 030 | 000 | 0o0 | 013 [ 000 | 8o | 17200 | 1000 | 3100 030 | 030 | 000 | 3200 | 032 | 100 | 032 | 000 | 000 | 032 | 00 | ass [ 100 | ass | as2 [ 208 | 100 | 208 [ nes | 200 | 246 | 000 | 000 | 100 | 000 | 021 [ aso [ 019 [ 0o | 070 | 000 | 1280 | oss | 1088 | 2720 | 070 | 1006 | 1600 | 100 | 1600 | 4960 | 100 | 4950 | 0s0 | 100 | om0 [ 048 | 100 | s | 000
[— 35 | w0 | 250 |ssno0| 990 | 1940 | 760 | 650 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | o0 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 22675| 2098 | 100 | 268 | 360 [ 1965 | 173 | oo0 | 0o0 | 100 | 000 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | oo0 | oo0 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 00 | 000 | 100 | 00 | 00| 100 | 000 | 0o0 | 100 | 000 | 000 | 100 | 00 | 0o0 | 100 | 000 | 000 | 100 | w00 | 000
Fango e sempete w0 | 10 | 4s00 |11000| 200 | 050 | 070 | 040 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 2290 | 1000 | 020 | 036 | 072 | 000 [ 1100 | 7200 | 1200 | 050 | 100 | 000 [s4s500| 900 | 088 | wsa | 225 | 315 | 10 | om0 | 0w | 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 10305 | 100 | 10305| 4500 | 00 | 0s0 | 072 | 03 | 070 | 04s | 328 | 030 | 227 | 000 | 080 | 00 [ 490 | 070 | ases | sé6so| 100 | 3s650| 5400 | 100 | sao0 | s0s | 100 | s0s | 50 | 100 | 450 | 000
Magasam casca 30 | 0 | 300 |ewoo| 0so | 010 | o | 020 [ ooo | 1270 | 1270 | 190 | o020 | aco | 000 | ooz | 000 | 500 | s00 | 600 | 500 | 020 | 000 | 000 [ 15300( 150 | 100 | 150 | 030 | 000 | 060 | o0 | 3810 | 100 | 3810 3830 | 570 | 200 | 570 | 060 | 200 | 0e0 | 1200 | 000 | 000 | 000 | 006 | 080 | 005 | 000 | 100 [ 00 | 1500 | 070 | 100 [ 1500 070 | 1050 | 1800 | 100 | 1800 | 3500 | 100 | 1500 | w60 | 100 | 060 | 000 | 100 | 000 | 000
cartemss s | 10 | so [ss00| 1380 | 200 | 500 | 200 | 000 | 250 | 220 | 3320 [ 1270 [ s000 | 000 | 025 | 000 | 1140 [ 15800 | 5200 |48000| 3000 | 410 | 000 | 2736 | 110 | 100 | 110 | 015 | 040 | 015 | 000 | 202 | 100 | 202 | 202 | 266 [ 100 | 266 | 102 [ 200 | 102 | 00 | 000 | 100 | 000 | 0c2 | 100 | 002 | 000 | 100 [ 000 | 091 | 100 | ost | 1232 | 100 [ 1232 | 416 | 100 | 46 [ 3840 | 100 [ 3840 | 240 | 100 | 240 | 033 | 100 | 033 | 00
Dents et 15 | w0 | 10 | 7200| 0o | 010 | 000 | 030 | ooo | 130 | 130 | 300 | 3s0 | 000 | oo | 021 | 000 | 1700 | 300 | 1000 | 1700 | 050 | 070 | 000 | 1080 | 009 | 100 | 005 | 002 | 000 | 005 | os0 | 17 | 100 | 170 | 020 | oas | 200 | oas | 057 | 200 | 057 | 000 | oo0 | 100 | 000 | 003 | 050 | 003 | 000 | 070 | oo0 | 255 | oss | 217 | oas | 070 | 032 | 150 | 100 | 250 | 255 | 100 | 255 | 012 | 100 | 022 | 011 | 100 | o1 | 000
creme sesoivegeuttgn | s | 10 | s0 470 | om0 | 140 | 270 | 0oo | 230 | 000 | 0s0 | 200 | 000 | 00 | 000 | 00 | 000 | 0co | 0os | 1200|000 | 000 | 00 | 000 | 235 | 100 | 235 | 030 | 070 | 135 | 000 | 1as | 100 | 115 | oo0 [ 030 | 100 | 030 | 100 | 100 | 100 | 000 | 00 | 100 | 000 | 000 | 100 | 0o0 [ 0s0 | 100 | 000 | 0w | 00 | 000 | 000 | 00 | 00 | 004 | 100 | oes | 550 | 100 | 50 | 00 | 10 [ 0e0 | 0o0 | 100 | o0 [ 0w
\vinho branco 20 | w0 | 200 |7200| 000 | 000 | 000 | oo0 | oo | 120 | 120 | 000 | 010 | 000 | 0o | 002 | 000 | 000 | oo | 00 | 1300 om0 | 030 | 000 | 1440 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 | 000 | o0 | 024 | 100 | 02 | 02¢ | 600 | 100 | 00 | 002 | 100 | ooz | oo0 | oo0 | 100 | 000 | 00 | 200 | 000 | 000 | 070 | 000 | 000 | 100 | 000 | 00| 100 | 0o0 | 180 | 100 | 180 | 260 | 100 | 260 | 016 | 100 | 036 | 005 | 100 | 006 | 000
s marioho g s |10 | 40 | o0 | 00| oo | 0oo | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ o0 [ 000 | 0o | 000 | 000 | 000 [s00000a 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | o0 | 000 | 0o | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 [ 100 | 000 | 00 [ 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 0o0 | 100 | 000 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 0e0 | 100 | 000 |160000| 100 |160000| 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 00 | 000 | 100 | 000 | 000
oz branco co 30 | 10 | 300 |12500| 020 | 000 | 00 | 010 | oo | 2800 | 000 | 080 | 250 | o0 | 000 | ooz | 000 | 000 | sa0 [ 31000 | 700 | 020 | 060 | 000 | 37500| 060 | 100 | 0s0 | 000 | 030 | 030 | oo0 | sac0| 100 | 8400 | 000 | 240 | 200 | 240 | 750 | 200 | 750 | 000 | 000 | 100 | 000 | 003 | 200 | 003 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 100 | 000 [ 1740| 100 | 740 | s3000| 100 | 53000 2100 | 100 | 2100 | w60 | 100 | 060 | 180 | 100 | 180 | 000
lAgua 50 100 0.0
[Total (4 porgdes): 13920 ‘Composigdo nutricional total 1362,31( 39,94 - 39,76 | 663 | 2420 [ 630 0,00 (132,16 - 132,16 44,07 | 13,59 - 13,59 | 11520 - |11520| 61,00 | 090 - 072 | 098 - 076 | 324 - 227 | 31,26 - 24,46 | 12187 - 94,23 (291800, - |2918,00 18865 - 18865 873 - 873 | 727 - 727 | 000
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2610 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 255,43 745 | 1,24 24,78 | 826 2,55 21,60 | 11,44 0,14 0,14 0,43 4,59 17,67 547,13 3537 164 136 | 0,00
‘Composigio nutricional da receita por 100g 97,87 286 | 048 174 045 0,00 949 | 317 0,98 828 | 438 0,05 0,05 0,16 1,76 677 209,63 13,55 0,63 052 | 000
w27 ) 58




Nome ds ecita
IOV Composisiodos almentos por 100§ el
Nome dos ngedienes | 427192 - et | 4t | 49605 | s s \ Gz ag et | A | ke | gy | Hitosdecatons C3 e tm v 12 R P ot i e e
Cotars | e[ e | o | o | soris ||l | e | e aciares Frfooveas| 5 DN T T | sl | catd | fere | 2| 5 | i o 5% F e
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) (bel | [mel | (wel | (mel | B9 (el " aturados | - rados "] IugRE]
® w | W vaor [ 52| e W vl | J2 | it L I R e B I I T e I e B e e e I I B [ e (e I e R
cevos 10 | w0 | 1m0 | 000 | om | o | oo | o | om | a10 | 220 | 130 | os0 | om | 000 | oxa | 600 | a0 | 1200 | 1000 | 5100| a0 | 020 [ 000 | 3000 | 020 | 100 | 020 | 00 | om | 030 | 000 | ass | 100 | aes | s30 | 15 | 200 | wss | 135 | 00 | 135 | ow | ow | 100 | 600 | 020 | 030 | oss | 000 | o7 | 000 | 1200 | 0ss | 102 | 2550 | 070 | wres | 1900 | nan | 1500 | es0| 200 [ ass0 | 075 | 100 | 075 | a5 | w0 | oas | 0w
st vrgmotra 2 | w0 | 0 |smso| a0 | 100 | e | o0 | o0 | om | 000 | 6w | 00 | 00 | oo | 00 | o | 00 | 0o | oo | 0w | g | 000 | 000 |rrsso| 158 | 100 | 1958 | 2ss | 1572 | a8 | 6o | oo | 100 | 000 | 60 | o0 | 00 | 000 | g0 | 160 | 000 | 000 | 00 | 100 | g | 60 | 100 | 6o | om0 | 100 | 0s0 | 000 | se0 | 000 | 60 | 100 | 000 | 600 | 100 | 000 | 600 | 10 | 000 | 60 | 1a0 | 000 | 600 | 100 | 6o | 000
CR——— 20 | 1w | 200 1500 o0 | 280 | as0 | om0 | oao | om | oo | aoo | 2um | 00 | om0 | 007 | 200 | 000 | 6o | 6soo | 12| a0 | 530 | 000 |semso| 2450 | 100 | 2450 | 950 | 11g0 | 075 | 100 | a0 | 200 | 000 | 000 | a0 | 00 | 000 | sazs | ng0 | sazs | 000 | 175 | 200 | w75 | oas | 0so | o [ 500 | 005 [ 75 | 000 [ om0 | 000 [ 1500 0s0 [ 1200| 16500| 100 | 16500 2000 | 200 | 3000 | 525 | nan | aas | 1225 | 200 | sa2s | om0
- w0 | w0 | w00 1w o | om0 | oa0 | 0 | o0 | s | om0 | 00 | 70 | 10 | oo | oae | og | 00 | @00 | 25000 | sog0 | 270 | 100 | 000 |smso0| 240 | 100 | 240 | a0 | a0 | om0 | 60 | ssc0 | 100 | 5600 | 320 [ 3800 | 10 | 2800 | a0 | 160 | 2120 | 400 | 000 | 100 | g0 | 66 | 00 | 65 | om0 | 100 | 0s0 | 000 | 0k | 000 [ 17200 0s0 |10320| um0co| 100 | 1000|000 100 | 20000 1050 | g0 | 1080 | 400 | 100 | ago | o0
EA— s | | 0 | 20| o | oa0 | oo | om0 | oo | 2 | 250 | 200 | 160 | 210 | 6o | 002 | om | s0oo | 2000 | s00 | w0 [ a0 | 020 | 000 | a5 | oas | 100 | oas [ ows | 000 | oz | oo | 209 | 100 | 203 | ase [ 150 | 00 | 150 | 10 | 1g0 | na0 [ 36275 | 000 | 200 | own | 602 | 0s0 | 6ox | om0 | 070 | om0 | 6750 | o0 | sa0o | 2100 00 [ sa70| 200 | 200 | 300 | 65 | 200 | 675 | css | nan | oas | o5 | 100 | aus | oo
et e aho 0 | w0 | w0 | 7| o | om0 | ooo | om0 | o0 | ma | 130 | 300 | 3m0 | 00 | aso | o1 | og | 1700 | 200 | 1000 | 1200 | a0 | 070 | 000 | 720 | 006 | 100 | oos | oer | 000 | ogs | 6o | 12 | 100 | 113 | 612 | 0z | 00 | o0 | o3 | 1g0 | oaa | 000 | 000 | 100 | g | 6o2 | 00 | 6o | om0 | 00 | om0 | 10 [ oss | 1as | 020 | om0 [ oar| 100 | 200 | 100 | 170 | 100 | 170 | wox | 1a0 | vox | 07 | 100 | 007 | 0p0
C— s | | 0 | e 000 | 000 | 000 | 0o | 0o | a0 | 430 | 20 | s | s | aoo | 0os | om | 200 | 2000 | seoo |asen| 070 | 010 | 000 | 1675 | 000 | 100 | 000 [ om | 000 | om | woo | 320 | 100 | 330 | s0s [ 15 | 00 | 195 | oss | 1g0 | oas [ weass| 000 | 200 | 0w | wos | 00 [ 003 | om0 | 070 [ om0 | 225 [ oss | ne [ 2100 00 [ 1a0| was0 | n00 | 4350 | 2075 | 200 | 3075 | w52 | nan | 03| oos | 100 | aoe | oo
ropadetomste 20 | w0 | w00 | 2| om0 | om0 | 000 | om0 | o0 | 32 | 300 | oso | 100 | 300 | oo | oos | ogo | 1500 | 1300 | 3500 | 1000 | g0 | 030 | 600 | 4200 | 080 | 10 | 0s0 | 020 | 000 | a0 | 60 | a0 | 100 | 6 | 60 | 1m0 | 00 | 10 | 200 | 100 | 200 | ceoen| 000 | 100 | g0 | 6ox | 00 | 607 | 6s0 | 070 | om0 | 2000 | 050 | 2000 [ 00| 00 | 1540 5800 | 100 | 5860 | 2000 | 100 | 2000 | 120 | 1a0 | 10 | 00 | 100 | 0o | 000
I — o | a0 | a0 | om [ 000 | om | om | 000 | 6oo | oo | 0w | om | aoo | oo | om | om | 000 | om0 | 600 fsovosel 000 | 000 | 00 | om0 | oa | 000 | 1an | 00 | 000 | 00 | 000 | om | oa | e | 6o | om | a0 | 1a0 | 600 | 000 | 500 | 60 | 6o | 60 | 1en | 000 | om | 100 | om | g0 | 100 | g0 | 600 | 160 | 60 | om0 | 50 | 600 |set0co| 100 |160000| om0 | a0 | 000 | oan | 200 | 6o | om0 | 100 | om0 | 000
SR 20 | w0 | w00 |10 o0 | 000 | om0 | om0 | oo | 00 | 00 | om | 29 | 00 | 6w | o1 | o | 00 | sa0 | 31000 | 0 | 030 | 080 | 000 |5600| 040 | 100 | 040 | 0@ | 020 | om0 | 60 | sse0 | 100 | 5600 | 60 | 0 | 00 | 160 | a0 | 1a0 | 500 | 000 | 000 | 100 | 0@ | 622 | 200 | 622 | 0s0 | 100 | 00 | 000 | 20 | 000 [ 1160| 100 | 1100 emm00| 100 | s2000 | 1000 | 100 | 1000 | 00 | 1g0 | 0a0 | 120 | 200 | 10 | 000
——
oo
o
[Total (4 porgdes): 13840 ‘Composigdo nutricional total 1413,50( 48,69 - 48,69 | 13,07 [ 2772 [ 409 | 100 |12951| - |12951| 17,58 | 37,00 | - 37,10 | 9583 - | 9583 [1532,50| 1,75 - 175 | 110 - 094 | 5,00 - 475 |11345| - 91,56 | 288,40 - - |3505,50349,70 - | 349,70| 17.46 - 1746 | 19,80 - 19,80 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2595 Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 265,03 913 | 245 2428 | 330 6,96 17,97 | 287,38 033 018 089 17,17 35,56 657,28 65,57 327 37 | 000
‘Composigdo nutricional da receita por 100g. 102,13 352 [ 09 | 200 | 030 | 007 936 | 127 2,68 692 [11073 013 0,07 034 6,62 13,70 253,29 2527 1,26 1,43 | 0,00
20 206 v




Noma da racaita Coelho com Cogumelos

e O 2 N O [ == = e W P T = - e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

|Agua 7 100 750

|Total (4 porgdes): 13800 ‘Composigdo nutricional total 1112,95( 37,54 - 37,23 | 817 | 1947 | 515 | 000 | 87,04 - 87,04 | 1513 | 1524 | - 1524 | 92,96 - 91,37 | 2014,05| 1,95 - 156 | 096 079 | 3510 - 24,57 | 70,16 - 52,76 |222,55| - [159,96(2751,3: - |275135| 266,70 - [266,70| 9,29 - 929 | 904 - 9,04 | 004

|Para 1 porgdo (homem): 345

|Para 1 porg3o (mulher): 260 2588 Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 208,68 698 | 153 1632 | 284 2,86 17,13 | 377,63 029 015 4,61 9,89 29,99 515,88 50,01 170 | 0,01




Nome da receita Porco com Batata Doce
e s 00 0 O [ =1 o T - B e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

|Agua 100 100 1000

[Total (4 porgdes): 13790 Composido nutricional total 1448,05( 47,12 - 46,69 | 10,95 | 26,85 [ 602 | 000 |12561 - |12561( 4004 | 1718 [ - 17,18 | 109,17 - ) £ 2,70 - 216 | 437 - 331 | 450 - 360 |21044| - |16559|22806| - |16529|1970,8¢ - |197085( 25880 - 258,80 7,87 - 787 | 964 - 9,64 | 0,02

|Para 1 porg3o (homem): 345

|Para 1 porg3o (mulher): 260 2586 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 271,51 875 | 2,05 2355 | 7,51 322 20,09 | 565,59 041 0,62 068 31,05 30,99 369,53 48,53 147 181 | 0,00
(Composigao nutricional da receita por 100§ 105,01 339 [ 079 | 195 | 044 | 0,00 911 | 29 125 7,77 | 21875 016 024 026 12,01 11,99 142,92 1877 0,57 0,70 | 0,00




Nome da receita Caldeirada de Raia com Feijocas

el O 2 N O [ == = P W P T - B e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
constana | %edivel | e edivel heal) 2] |saturacos [monoIsa polinsat | 50" | carbono &) &) A o 281 | aB12 | aC | Folato @ || e || i || & [ saturados | TOT0INS |polinsatuf T le) lug)
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) el [mel | (el | [mel [ B9 (ke " aturados | - rados ™ IugRE]
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

[Total (4 porgdes): 13835 ‘Composigdo nutricional total 941,12 | 28,45 - 2845 | 4,15 | 20,00 | 3,52 | 000 | 6755 - 67,55 | 1614 | 31,79 | - 31,79 | 77,99 - 77,99 |1601,40| 1,40 - 1,26 | 095 - 082 | 165 - 148 12952 - 96,34 | 344,08 - - [2950,00| 964,22| - |96422| 13,93 - 1393 | 7.80 - 7,80 | 0,00

|Para 1 porg3o (homem): 345

|Para 1 porgao (mulher): 260 2594 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 176,46 533 | 078 1267 | 3,03 5.9 1462 | 300,26 024 015 028 18,06 43,78 553,13 180,79 261 146 | 000

(Composigao nutricional da receita por 100§ 68,02 206 | 030 | 145 | 025 | 0,00 488 | 117 230 564 | 11575 0,09 0,06 011 6,96 16,88 21323 69,69 1,01 056 | 0,00




Nome da receita Feijoada de Lulas

el O 2o N B [ == = P W P T = e e e Bl PPN I B e = I P T B el - A - ™
constana | %edivel | e edivel heal) 2] |saturacos [monoIsa polinsat | 50" | carbono &) &) A o 281 | aB12 | aC | Folato @ || e || i || & [ saturados | TOT0INS |polinsatuf T le) A lug)
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) el [mel | (el | [mel [ B9 (ke " aturados | - rados "] Iul
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

[Total (4 porgdes): 14740 ‘Composigdo nutricional total 1327,65( 41,75 - 41,75 | 642 | 2841 [ 555 | 000 107,22 - 107,22 1936 | 4861 - 4861 | 93,16 - 93,16 | 1397,10| 10,50 - 945 | 1,20 - 101 | 330 - 297 (10872 - 7921 38498| - - |393540[617,85| - 617,85 20,54 - 20,54 | 10,55 - 10,55 | 0,06

|Para 1 porg3o (homem): 345

|Para 1 porgdo (mulher): 260 2764 Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 248,93 7.8 | 120 20,10 | 3,63 9,11 1747 | 261,96 177 019 056 14,85 46,29 737,89 115,85 385 1,98 | 0,01

(Composigao nutricional da receita por 100§ 90,07 283 | 044 | 193 | 038 | 0,00 727 | 131 330 632 | 94,78 0,64 0,07 0,20 537 16,75 266,99 4192 139 072 | 000




Nome da receita Estufado de Soja e Legumes

el O 2 N O [ == = P W P T - e e B PPN I B = R M T R e A A T ™
constana | %edivel | e edivel heal) 2] |saturacos [monoIsa polinsat | 50" | carbono &) &) A o 281 | aB12 | aC | Folato @ || e || i || & [ saturados | TOT0INS |polinsatuf T le) A lug)
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) el [mel | (el | [mel [ B9 (ke " aturados | - rados "] Iul
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

|Agua 250 100 2500

[Total (4 porgdes): 13950 ‘Composigdo nutricional total 1207,27| 34,79 - 3479 | 501 | 2423 [ 473 | 000 | 9931 - 99,31 | 3418 | 4184 | - 41,84 | 9563 - 95,63 |1971,20| 0,00 - 000 | 125 - 1,05 | 000 - 000 |14122| - 93,18 |wnmnen| - 33,66 2501, - |2501,30| 69567| - | 69567 19,29 - 19,29 | 1148 - 1148 | 0,00

|Para 1 porg3o (homem): 345

|Para 1 porgdo (mulher): 260 2616 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 226,36 652 | 094 1862 | 641 7,85 17,93 | 369,60 0,00 020 0,00 17,47 118,81} 468,99 130,44 362 2,15 | 000

(Composigao nutricional da receita por 100§ 86,54 249 | 036 | 1,74 | 034 | 000 712 | 245 3,00 6,86 | 141,30 0,00 0,08 0,00 6,68 45,42 179,30 49,87 138 082 | 000




Nome da receita Massa de Frango com Vegetais
el O 2 N O [ == = P W P e = e e B P I e T T R P I O A - T - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et
[Total (4 porgdes): 13800 ‘Composigdo nutricional total 1075,40( 38,46 - 3837 | 625 | 2537 [ 462 | 000 | 5663 - 56,63 | 1612 | 1695 - 16,95 | 11637 - [11637 (212060 038 - 030 | 123 - 101 | 256 - 214 (162,90 - | 11881|464,55 - |347,79)|306: - |3062,70/ 388,15 - |389,15| 9,46 - 9,46 | 644 - 644 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2588 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 202 719 | 117 1062 | 3,02 318 21,82 | 397,61 0,06 019 0,40 22,28 65,21 574,26 72,97 177 1,21 | 0,00
‘Composigdo nutricional da receita por 100g. 77,93 2,78 | 045 | 184 | 033 | 000 410 | 117 1,23 843 | 153,67 0,02 0,07 0,16 861 25,20 221,93 28,20 0,69 047 | 0,00




Nome da receita Tofu com Legumes e Curcuma

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
e = U = O R P == - e e O P = B 1 =1 =1 = R B B I R R R R A A

comstana | e[ e caver | T8 | B0 | 8908 | oo | potma | 8005 | e |Astres | ForaProas) Ty T ez | e | oo | Sede | el | Fere | e sl ) L = A o

ecets) © e trad rads | (| el | bel | mel | G | e | e9tes) i trads | rads | 12 va)

L L L valor [ = | inal LN vator | i | Final valor | e | inal | valor | | Final vator | o | pinal | valor | S | el | valor | | pinal [ valor [ S | enal | vator | | dnal [ valor | S f el | valor | o | pmal | valor [ S | rinal [ valor | | Fnal
lcebola 10 | 100 | 1500 | 2000 [ 020 | 000 | oo [ 020 | 000 | 310 | 220 | 130 | 030 | 000 | 000 | 013 | 000 | 00 | 1700 | 1000 [ 3100 | 050 | 030 | 000 | 3000 [ 030 | 100 | 030 | 000 | 000 | 030 | 000 | sss | 100 | aes [ 330 [ w95 | 100 | nss | 35 | 200 [ 135 | 000 | 000 [ 100 [ @00 | 020 | 090 [ 018 [ 000 | 070 | 000 | 1200 | 085 [ 1020 | 2550 | 070 [ 1785 | 1500 | 100 | 1500 | 4650 | 100 | 4650 | 075 | 100 | 075 [ 0as | 100 | 0ss | 000
csite virgem extra 4 w0 | a0 |ssm00f s90 | 1e0 | 7860 | 650 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 3556 | 400 | 200 | 400 [ 0ss | 316 | 028 | 000 | oo | 200 | 000 | 000 | 000 | 200 | o0 | 60 | 200 | 000 | o0 | 000 | 200 | 000 [ 000 | 200 | 000 | 000 | 00 | 0o | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 0o | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000
ot embioco wo | 10 | 4000 | 7700 | 4s0 [ oe0 | 100 | 250 | 000 | o7 | 030 | 030 | sso | 000 | 000 [ 007 | 000 | 000 | 1500 | 600 |13000] 160 [ 100 | 000 | 30800 1760 [ 100 | 1760 | 240 | 400 [ 1000 | 000 | 280 | 100 | 280 | 120 | 120 | 100 [ 120 | 3400 | 100 | 3600 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 425 | 080 | 022 | 000 | 100 | 000 [ 000 | 060 | 000 [ 6000 | 060 | 3600 | 2800 | 100 | 2000 | s2000| 100 | 52000| G40 | 100 | 640 | 400 | 100 | s00 | 000
E:’::i:"‘"““"“‘" 260 w00 | 2600 | 2800 [ 040 [ 010 | 000 [ 020 | 000 | 350 | 340 | 240 | 140 | 700 | 000 | 012 | 000 | 4000 | 3400 | 700 | 5000 060 | 020 | 000 | 7280 [ 108 | 100 | 106 | 026 | 000 | 052 | 000 | 910 | 200 [ 910 [ sss [ 624 | 200 | 620 | 364 | 100 | 364 | 1820 | 000 [ 100 | 000 [ 031 | 0% [ 028 | 000 | 070 | 000 | 10400| 060 | 6240 | 8840 | 070 | 6188 | 1820 | 100 | 1820 | 13000| 100 |13000( 156 | 100 | 156 | 052 | 100 [ 052 | 000
lcogumelosfresos w0 | w0 | 200 | 1800 | 050 [ 010 | 000 [ 020 | 000 | 050 | 030 [ 230 | 180 | 000 | 000 [ 005 | 000 | 100 | 4400 | 500 | 600 | 060 [ 040 | 000 | 3600 [ 100 200 | 100 | 020 | 000 | a0 | 000 | 100 | 200 | 10 | oe0 | 40 | 100 | 4s0 | 360 | 200 | 360 | 000 | 00 | 100 | 000 | 0as | 00 [ 016 [ 000 [ 070 | 000 | 200 | 00 | 160 | eso0| 070 |ers0| 1000 | 100 | 1000 | 1200 | 100 | 1200 | 220 | 100 | 120 | g0 [ 100 | 00 | o0
lentes de o 0 | w0 | 100 |70 0s0 | 0w | 000 | 030 | 000 | ma0 | 130 | 300 | 380 | 000 | 000 [ 022 | 000 [ 1700 | 300 | 1000 [ 1700( 050 | 070 | 000 | 720 | 006 | 200 | 005 | 0o | 000 | 003 | 000 [ 113 | 200 | 23 | 013 | 030 | 200 [ 030 | 038 | 100 | 038 | 000 | 000 | 100 | 000 | 002 | 050 | 002 | 000 | 070 | ooo [ 170 | oss | 145 | 030 | 07 | 021 | 200 | 200 [ 200 | 270 | 200 | 170 | 00 | 100 | 08 | 007 | 100 | 007 | 000
lcreuma s 10 | 50 [2500) 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | as0 | 410 [ 260 | oeo | 3300 | 000 | 005 [ 000 | 500 | 2800 | 5800 | 4r00| 070 [ 010 000 [ 125 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 022 | 100 [ 022 | 02 | 013 | 100 | 013 | 003 | 100 | 003 | a6es | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 100 | 000 | 015 | 100 | oa5 [ ns0 | 100 | 140 | 290 | w00 | 290 | 205 | 100 | 205 | 004 [ 100 | 0os | 001 [ 100 | 001 | 000
s:‘:’;:::,f’p::ﬁ:” 150 w00 | 1500 | 5900 | 240 [ og0 | os0 [ 120 | 000 | ss0 | 4s0 | oso | 300 | 1000 | 000 | 002 | 000 | 000 [ 00 | 3600 | 9300 040 | 020 | 000 | 8850 [ 360 | 100 | 360 | 090 | 075 | 180 | o000 | mes | 100 | sss [ e75 [ 135 | 200 | 135 | aso | 100 | 450 | 1500 | 000 [ 100 | 000 [ 003 | 080 [ 002 | 000 | 100 | 000 | 000 | 060 | 000 [ 000 [ 060 | 000 | s400 | 100 | 5400 |13950| 100 |13950( 060 | 100 | 00 | 030 | 100 [ 030 | 000
5o marinho s 100 | 40 | 000 [ 000 | 000 | 0o [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 |s000000f 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 100 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000 [ 000 | 00 | 000 | a0 | 200 | 000 | 000 | @00 [ 100 | @00 | 000 | 200 | 000 [ 000 | 00 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 [ 000 [160000| 100 |160000| 000 | 100 | 000 | 000 | 100 [ 000 [ 000 | 100 | 000 | 000
oz branco 20 | w0 | 2000 |12500| 020 | 000 | 010 | 010 | 000 | 2800 | 000 | 080 | 250 | 000 | 000 | oo | 000 | 000 | se0 | 31000| 700 | 020 [ 060 | 000 | 25000 040 | 100 | 040 | 000 | 020 | 020 | 000 [ 600 | 200 | s60 | 000 | 160 | 200 [ 160 | 500 | 100 | 500 | 000 | 00 | 100 | 000 | 002 | 100 | 002 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 1260| 200 | 1160 | 62000 | 200 [ 2000 | 2000 | 200 | 2400 | 040 | 100 | 040 | 220 | 100 | 200 | 000
ot moseac
Pimenta preta ab
Total (4 porgses): 1830 Composigso nutricionl total 82971 2800 [ - | 2800 a35 | 809 [ 1353 [ 000 375 | - |sa7s| 2008 |1737| - [ 1737 | s2s0| - |s2s0| 7985 | o0 [ - | oo | 106 | - |osi| ooo| - | oo [usss| - [7ss0|2rs20| - |wc0sa|3asaol - [aaasnolsesgs| - |sesgs|aes| - |mes| 7as | - | 7as | oo
|Para 1 porgao (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2593 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 156 525 | 081 1570 | 3,9 326 9,84 | 14,97 0,00 017 0,00 1421 35,73 439,71 162,33 2,07 134 | 000

Composicao nutrcional da receita por 100g 5999 202 | 031 | o059 | oss | 000 605 | 132 126 380 | 577 000 007 000 a8 1378 16957 260 080 052 | 000
3037 038 531




Nome da receita

Quantidade dos alimentos a recelta

Composiao dos alimentos por 100 g edivel

Nome dos ingredientes g:::x:::: — :::Z :cwdwi Indratos ) Hudrm;::urhunn vm::;nzs - vwa-?;:; 812 Ac M\::]rnhm s;‘d: ([A"\:]n ?’:;T

mtore | e | e, | | s | g | ST | S0 oo | et e ot 2 5D 2l 2 ez e ke .

receita) aturados | urados. I8 Iuel Iuel [me] [mel | B9 (gl (el

o) CRNC vaer o | st Valr vaor | 72 | et oal [ vt [ =S Valr e | e
o o | o | uoo | 20m| o ow | o 310 | 220 | 130 | om0 | oo | om | o1 son | 1200 | 1000 | 3100 030 [ 030 [ aco n 100 [ 108 | oo | o0 o | om0 | om was| 1200 | 20 1o os0 100 | o
A [ I R P o | a0 | 00 | o | 00 | om | a0 om | om0 | a0 | o | oo | 000 | aso o w0 | o | s | aoo ow | om0 | 100 o om 100 | om0
wecososesmomo | w5 | m | amo | om| 1o wo | 20 om | a0 | 00 | 1900 | 00 | 070 | om o0 | 100 | 700 | 1100 030 | 220 | 000 o oo [ s1ae | om0 | 10 270 | om | s 216 | 5000 100 1 216 10 | st
[——— w | | o | som| oso w50 | 150 | &0 | 740 | 1100 | om | oo 500 | s | 700 [ 500 10 | 160 | o oo 100 | 2950 | 440 | 000 wson| 2500 | 10 w0 = wo | 0
— 9 |0 | w0 |20 0w ow | 0w a0 | 20 | 200 | 160 | 20| om0 | om s0t0 | 2800 | 400 | 0 | 050 | 020 | a0 1 100 | a0 | 1ms0] 000 o | om0 | o ss0 | 200 | 100 10 o0 10 | om0
. s | | w0 || om ow | o o0 | ot | 230 | 310 | 500 om | oz 21000 11000 | 3400 [s000| 320 | 030 | 000 o0 10 | o | 1350 a0 o | o | om 2075 | 50 | 100 10 os0 10 | o
tmtos o | | w0 | o oo ow | o o | 000 | 00 | om | o0 | om | om0 o | oo [swomod o | oo [ aoo [ aco o 100 [ 000 | oo | oo om | 10 | o om0 | 1w0ma| 100 10 om w0 | ao0
F—— w || 0o |5 om 050 | 030 | o0 | ow | o0 | om | os om | om0 | 1500 | 50| 100 | o0 | aso I I I o | 1 | o o | 1200 | 100 o om o | o
. w | o | amo [ s o o | o 500 | o | om | 250 | a0 | o0 | aon o | 310 | 31200 50 | 020 [ a0 [ aco w00 100 [ 500 | oo | oo om0 | 10 | o 1150 c0| 100 10 o wo [ 120
s w | | awo
[—
I
[Total (4 porgdes): 1380,0 ‘Composigdo nutricional total 96,77 - 89,66 | 292,00 1,89 2,70 - 216 - - 10,03 - 11,99
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2588 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 16,81 | 54,75 041 78,28 225

Composigao nutricional da receita por 100§ 6,50 | 21,16 0,16 3025 0,87
2008




Nome da receita Massada de Peixe

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
il U o O O 2 =1 = = o ey e e P L = i 1 = 1 Bl W B e e B R R R - ™

comstan | e | ecaner | T8 | URSS | 80045 Inonoa | pomar | S04 |t Avteres| Fiva[Prosenas) Ty T T T | ama | ac | oo | Sede | S| fere | Bnee | seen el o = A o

receita) (&) & turados | urados i I8 lul (bel | (mel | [ue] | [mel | B9 [uel " aturados | - rados. 6l )

L W] W valor | | inal LN vator | i | Final valor [ | inal | valor | S | Final vator | | enal | valor [t | dnal | valor [ 5 | Final | vator [ S | rinal [ valor | o | Final | vator | S | enat | valor | = | Final | valor | = | Final | valor | S | Final
lcebola 20 | 100 | 1200 | 2000 020 [ 000 | 000 | 020 | 000 | 310 | 220 | 130 [ 030 | 000 [ 000 | 013 | 000 | 800 | 1700 | 1000 [ 3100| 050 | 030 | 000 | 2600 | 02s | 100 | 026 | 000 [ 000 | 02s | 0o | 72 | oo | 372 | 2es | 16 [ 100 | 156 | 108 | 200 | 108 | 000 | 000 | 100 | 000 | 016 | 050 | 024 | 000 | 070 | 000 | 560 | oss | s16 | 2040 | 00 [ 1428 | 1200 | 100 | 1200 | 3720 | 100 | 3720 | 060 | 100 | 060 | 036 | 200 | 036 | 000
csite virgem extra 0 | 10 | 00 |esm00| 5990 | 1440 | 7860 | 630 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | oo | 000 | 000 | om0 | 00 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 26970 2957 | 200 | 2997 | 432 [ zss | 207 | 0o | 000 | 100 | o0 [ 000 | 000 | 200 [ 0o | oo | 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | oo | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 [ 000 [ 000
(Garoupa em posta w0 | 75 | aws |50 | 140 | 030 | 030 | a0 [ 000 | o000 | 000 | 000 | 2050 | 5000 [ 700 | 003 | 100 | 000 | 00 [ 13000 | 1800 [ 060 | 050 | 000 [ 32063 | 475 | 098 | 463 | n01 [ 201 [ 135 | 000 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 919 | 100 | 6919 | 16875 | 2363 | 090 | 226 | 010 | 085 | 005 | 338 | 050 | 508 | 000 [ 085 | 000 | 2025 | oss [ 1721 | as875| 100 [ 43875 | 6075 | n00 | 6075 | 208 | 100 | 208 | 169 | 100 | 169 | 000
IMassa cotovelospequencs | 170 | 100 | 1700 |3s600| 180 | 040 | 030 | 210 | 000 | 7000 | 220 | 510 | 1240 | 000 | 000 | 026 | 000 | 000 | 1900 | 500 |2500| 120 | 200 | 000 | sos20| 306 | 100 | 306 | 0se | o5t | 167 | 000 11900| 100 [11900| 374 | 867 | 200 | 867 | 2108 | 100 | 2108 | 000 | 000 | 05 | 000 | 042 | 0s0 [ 033 | 000 | 100 | 000 | 000 | 070 | 000 [ 30| 070 | 2261 | ss0 | 0s0 | azs | 42s0| s | 03w | zoa | 075 | 153 | 170 | 200 | 170 | 020
lpmento vermeo w | 10 [ 400 |20 050 | 010 | 000 | 030 | 000 [ 270 | 250 | 200 | 160 | 21700 | 000 | 002 | 000 | 9000 | 2800 | 400 | 900 | 060 | 020 | 000 | 1080 | 026 | 100 | 026 | 008 | 000 | 012 | 000 | 108 | 100 | 108 [ 100 | om0 | 100 [ g0 | o6s | 100 | 06e | s6s0 | 000 | 100 | 000 | 001 [ 00 [ 001 | 000 | 070 | 000 | 3600 | 080 [ 2880 [ 1120 070 | 788 [ 160 | 100 | 160 | 360 | 100 | 560 | 024 | 100 | 026 | 008 | 100 [ 008 | 000
lentes de o 0 | w0 [ 100 |7200| 0s0 | 010 | o0 | 030 | 000 | 130 | 130 | 300 | 380 | 000 | 000 | 021 | 000 | 1700 | 300 | 1000 [ 1700 0s0 | 070 | 000 | 720 | 006 | 200 | 006 | oo | 000 | 003 | 0o | 113 | 100 | 113 | 013 | 030 | 200 | 030 | 03 | 200 | 038 | 000 | 000 | 200 | 000 | 00z [ 00 | 002 | 000 | 070 | 000 | 170 | oss | 1as | 030 | 070 | 0z | 200 | 100 | 200 | 170 | 200 | 170 | 00s | 100 | 00e | 007 | 100 [ 007 [ 000
s resca s 10 | 80 | 200 000 | 000 | 000 | 000 [ 0o | os0 | os0 | 290 | 310 [ ss800 | 000 | 028 | 000 |22000( 17000 | 3800 |20000[ 320 | 00 | 000 160 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 003 | 100 | 005 | 003 | 623 | 100 | 023 | 025 | 00| 025 | aaes | 000 | 100 | 000 | 002 | 050 | 002 | 000 | 070 | w00 [ 1760 | 0s0 | 1056 | 1360 | 070 [ 852 | 272 | 100 [ 272 | 1600 | 100 | 1600 | 026 | 100 | 026 | 007 | 100 | 007 | 000
lcoentros s 100 [ 40 | 2800 | oso | 010 | 000 | 0ao | oo | 180 | 150 | 290 | 240 | 10200 | 000 | 007 | 000 | 6300 | 1800 | 2800 | 5800 | 190 | 020 | 000 | 212 | 002 | 200 | 002 | 000 | 000 | 0e2 | 000 | 007 | 100 | 007 | 006 | 012 | 200 | 012 | 010 | 100 | 010 | 08 | 000 | 100 | 000 | 00 | 050 | 000 | 000 | 070 | 000 | 252 | om0 | 202 | 072 | 070 | 0s0 | 112 | 100 | 112 | 352 | 200 | 392 | 008 | 100 | o0e | 002 | 100 [ oo | 000
s marinho s 100 [ a0 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 000 |a000000| 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 100 | 000 [ 000 | 000 | 100 [ 000 [ 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 | 000 | @00 | 100 | 000 [160000| 100 |160000| 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000
o branco @0 | w0 | w0 |7200| 000 | o000 | o0 | 000 | 000 | 220 | 120 | 000 | 010 | 000 | 000 | 002 | 000 | 000 | 000 | 00 [ 1300 0s0 | 030 | 000 | 570 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 0o | oss | 100 | 09 | 0 | 000 | 200 [ 0o | 0o | 100 | ooe | 000 | oo | 200 | 000 | 00z [ 200 | 002 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 | 000 | 000 | 200 | 000 | 720 | 100 | 720 | 1040 | 200 | 1040 | 0ga | 100 | osa | 020 | 200 [ 024 | 000
o rances 35 | 100 | 350 | 2600 030 | 010 | 000 | 020 | 000 | 290 | 220 | 240 | 180 | 12000 | 000 | 029 | 000 | 2000 | 8700 | 400 | 2600 100 | 020 | 000 | 910 | 011 | 100 | 01 | 008 | w00 | 007 | 000 | 102 | 100 | 102 [ 077 | o8 | 100 | oss | 065 | 100 | 063 | 4340 | 000 | 100 | 000 | 010 [ 090 [ 005 | 000 [ 070 | 000 | 700 | 080 | 560 [ 3085 | 070 | 2152 | n40 [ 100 | 140 | 840 | 100 | ma0 | 035 | 100 | 035 | 007 | 100 [ 007 [ 000
lcencura 7w | w0 [ m0 |20 000 | 000 | 0o0 | 000 | 000 | 4a0 | 420 | 260 | 060 | 53300 | 000 | 005 | 000 | 300 | 2800 | 5800 | 4100 070 | 020 | 000 | 1750 | 000 | 200 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0oo | 308 | 100 | 308 [ 267 | 182 | 200 [ 182 | 042 | 100 | 042 | es320| 000 | 100 | 000 | 004 [ 00 [ 003 | 000 | 070 | 000 | 210 | oss | 19 [ 1960 | 070 | 1372 | 4060 | 100 | 4060 | 2870 | 200 | 2870 | 045 | 100 | 045 | 007 | 100 [ 007 [ 000
fomate petadocomsucos | 175 | 100 | 1750 | 2100 | 030 | 010 | 000 | 020 | 000 | 320 | 300 | 050 | 100 | 33300 | 000 | wos | 000 | 1500 1100 | 2900 | 1000 060 | 030 | 000 | 3675 | 03 | 400 | 210 [ 018 | 000 | 035 | 000 | 560 | 100 | se0 [ 525 | 158 | w0 | 158 | 175 | 100 | 175 | 58275 | 000 | 100 | 000 | 007 | 090 [ 005 | 000 | 070 | 000 | 2625 | 080 | 2100 [ 1925 | 070 | 1348 | 5075 | 100 | 5075 | w750 | 100 | w750 | 105 | 100 | 05 | 083 | 100 [ 053 | 000
s w | w0 | 300
i
Pimenta preta ab
louro 1foha
[Total (4 porgdes): 13835 ‘Composigdo nutricional total 1361,20( 38,95 - 4043 | 628 | 2510 | 612 000 | 13569 - [13569] 1745 | 1591 - 15,91 | 95,59 - 95,59 | 1583,52| 23,63 - 2126 [ 094 - 080 | 338 - 304 |10277( - 79,37 [168,07| - - |2161,39| 230,67| - [22855| 7.85 - 734 | 488 - 488 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgao (mulher): 260 2594 Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 25522 758 | 118 25,04 | 3,27 2,98 17,92 | 296,91 399 015 057 14,88 22,63 405,26 4285 138 092 | 000

(Composigao nutricional da receita por 100§ 98,39 292 | 04s | 181 044 | 000 981 | 126 115 691 | 114,46 1,54 0,06 022 5,74 872 156,23 16552 053 035 | 000
7 2987 2800




Nome da receita

Ragu de Vaca com Batata

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

consana | edive | ecaivel |7 ol [ 80008 | e |asices| fn feroteas| T, ac | roato [ Sod | el | fere | Fneo sl

receita) (&) urados o & lul el Imel | B9 lug]

L L vator | i | Final = | nat Final | Valor — Final
lcebola @ | w0 | so |0 020 [ 000 | 310 | 220 | 130 | 0s0 | o | o000 | 01 800 | 1700 | 1000 | 3100 050 | 030 | 000 208 | 100 | 28 100 100 | 072 952 | 800 10 02
csite virgem extra s w [ so |0 630 | oo | oo | 000 | 0w | oo | oo | 000 | oo 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 oo | 100 | 000 10 100 | oo o0 | om0 100 o0
e devaca esttarmagra | 350 | 100 | 300 | 1500 030 [ om0 | 000 | 000 | 000 | 270 | 0 | om0 | oo7 000 | 600 | 6600 | 1200 130 | 530 | 000 000 | 100 | 000 100 098 | a3 1680 | 23100 10 1855
cougete o | wo | 100 |10 o1 | oo | 200 | 130 | 100 | 160 | sso0 | 000 | om w00 | 100 | 300 | 2200 | 080 | 030 | 000 200 | 100 | 260 10 100 | 208 s | 3 100 o3
limeno o | o | w0 |2 0% | o | 2 | 250 | 200 | 160 | 21700 | 000 | 002 9000 | 2800 | 400 | 900 | 060 | 020 | 000 189 | 100 [ 19 100 100 | 112 1572|280 10 o1
s cesiho s w | s |70 030 [ oo | 130 | 130 | 300 | 380 | o0 | o0 | om 100 | 300 | 1000 | 1700 | 080 | 070 | 000 0% | 100 | om0 10 100 | 020 o017 | om0 100 006
lenouracrua @ | w0 | w0 |20 000 [ 000 | a0 | 410 | 260 | 060 | o300 | 000 | 005 300 | 2800 | 5800 | 4100 [ 070 | 010 | 000 392 | 10 [ 3m2 100 100 | 048 1568 | 4640 10 o0
[romatepeiado com sucos @ | w | w0 |2 020 [ oo | 320 | 300 | o0 | 100 | 300 | 000 | os 1500 | 12,00 | 2900 | 1000 | 060 | 030 | 000 256 | 100 | 256 10 100 | om0 66 | 220 100 o
s marinho s w | 40 | o o000 | oo | 0o | 000 | 0oo | oo0 | o0 | 000 | oc0 000 | 000 a0o00oo] 000 | 00 | 000 [ 00 o0 | 100 | 000 100 100 | 000 000 | 160000 100 o0
Vi branco s | w | w0 |no 000 [ 000 | 120 | 120 | o0 | 020 | 0 | o0 | o 000 | 000 | s00 | 1300| 080 | 020 | 000 050 | 100 | om0 10 100 | o0 o | 675 100 oz
oataa cone 0 | w0 | s00 | sr00 000 [ 000 | 1850 [ 120 | 160 | 240 | 000 | 000 | 018 11,00 | 21,00 | 10000 | 500 | 020 | 020 | 000 5550 | 100 | 5550 100 10 | 720 30 [ 30000 10 050
s w | w0 | 200
lowro
g
[Total (4 porgdes): 13820 ‘Composigdo nutricional total 7035 - 7035 - - 87,21 162,36 - 2052
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 259,1 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 13,19 1635 30,44 385

Composigao nutricional da receita por 100§ 5,09 631 1,75 148
2619 324




Nome da receita

Bifanas de Porco com Tomate

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

e N U [l e = el g N g W i il B B

receita) ® turados | urados Wl P (™) I

w w | =3 vor |22, o e | v 22, =3 =3 =3 =3 =3
omaepesioconoesses | sy | oo | aso0 | 0m00| 120 om0 | oz | 000 | oo o0 | 2020 | o w000 | 50 o0 100 o0 | 1m0 100 | 000 | coas | a0 o 100 100 100 10
posemsseveos | sy | | 0o || 10 o | os0 | oo | 530 w0 | o0 | om S0 | 1600 | 10 | om0 10 0] 100 100 | 130 | 700 | 100 10 10 1 10 10
o
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2588 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 375

e -




Noma da racaita Almondegas de Aves com Molho de Tomate

el O 2o N B [ == = P W P e = et e e B PP I e~ T T R P T O A - T - ™
constana | %edivel | e edivel heal) 2] |saturacos [monoIsa polinsat | 50" | carbono &) &) A o 281 | aB12 | aC | Folato | || e || e | saturados | TOT0INS |polinsatuf T le) lug)
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) el [mel | (el | [mel [ B9 (ke " aturados | - rados "] IugRE]
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et

|Para 1 porgéo (homem): 345

|Para 1 porg3o (mulher): 260 2599 (Composigio nutricional da receita por porgao (mulher) 208,61 719 | 128 1411 | 425 241 18,18 | 365,05 0,26 016 036 1821 29,78 758,03 a9 173 1,24 | 0,00




Nome da receita Arroz Caldoso de Maruca

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
R o I N o G| | | R | | e i e I = B = =

Constona | e[ sl |08 LB | 80700 |l | Sords | e |sicares | i frremas | T G O I | st | ot e o s = = s X selro

receita) (&) & turados | urados i I8 lul (bel | (mel | [ue] | [mel | B9 [uel " aturados | - rados. 6l )

L W] W valor | | inal LN vator | i | Final valor [ | inal | valor | S | Final vator | | enal | valor [t | dnal | valor [ 5 | Final | vator [ S | rinal [ valor | o | Final | vator | S | enat | valor | = | Final | valor | = | Final | valor | S | Final
lcebola 10 | 100 | 1500 | 2000 | 020 | 000 | 000 | 020 | 000 | 310 | 220 | 130 | 050 | 000 | 000 | 013 | 000 | 00 | 1700 | 1000 | 3100 050 | 030 | 000 | 3000 | 030 | 100 | 030 [ 000 | 000 | 030 | 000 | 465 | 100 | wgs [ 330 | 135 | w0 | 195 | 135 | 100 | 135 | 000 | 000 | 100 | 000 | 020 | 090 [ 018 | 000 | 070 | 000 | 1200 | ass | 1020 | 2550 | 070 | 1785 | 1500 | 100 | 1500 | 4650 | 100 | 4650 | 075 | 100 | 075 | 0as | 100 | oas | 000
csite virgem extra 5 | w0 | 20 |ssm00| 9990 | 1440 | 7860 | 630 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | oo | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 22875 | 2438 | 00 | 2898 | 360 [ 1965 | 173 | 000 | 000 | 100 | o0 [ 000 | 000 | 200 [ 0o | oo | 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | oo | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 [ 000 [ 000
IMaruca emposta w0 | 75 | s |00 | 010 | 000 | 000 | 010 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 120 | 900 | 040 | 004 | 048 | 000 | 680 [12000| 2500 [ 020 | 070 | 000 [23625 | 034 | 098 | 033 | 000 [ 600 [ 034 | 000 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | smos | 100 | sses | 3038 | 135 | 090 | 122 | o1a | oss | oma | 162 | 050 | nas | 000 [ oss | 000 | 2295 | 085 [ 1951 | a0s00| 100 [s0500| sa3s | 100 | sess | 068 | 100 | 08 | 236 | 100 | 236 | 000
[S— 10 | w0 | 1500 [35700] 050 | 010 | 010 | 020 [ 000 | 7e0 [ 000 | 220 | 740 | 000 | 000 | 007 | 000 | 000 | 2000 | o0 | 1200[ 060 | 130 | 000 [s3ss| 075 | 100 | 075 | o1 | o5 [ 030 | 000 |m9s0| 200 (11940 000 | 330 | 100 | 330 | 1210 [ 200 | 1120 | 000 | 000 | 200 | 000 [ o1 | 075 | o8 | 000 | 0ss | 000 | 000 | 070 | 000 | 3000 | 080 [ 2000 | 500 | 100 | 500 | 1650 200 | 1650 | 050 | 200 | 050 | 195 | 200 | 155 | 000
lpmento vermeo 30 | 10 | 00 | 2200 050 | 010 | 000 | 030 | 000 | 270 | 250 | 200 | 160 | 21700 | 000 | 002 | 000 | 9000 | 2800 | 400 | 900 | 60 | 020 | 000 | 810 | 018 | 100 | 018 | 005 | 000 | 009 | 000 | 0s | 100 | 081 | 055 | 060 | 100 [ 060 | 048 | 100 | 048 | 6510 | 000 | 100 | 000 | 01 [ 00 [ 001 | 000 | 070 | 000 | 2700 | 080 [ 2160 | 840 | 070 | ses [ 120 | 100 | 120 | 270 | 100 | 270 | 018 | 100 | 018 | 006 | 100 [ 006 | 000
lentes de o 7 100 [ 70 | 720 0so | 010 | 000 | 030 | 000 | 130 | 130 | 300 | 3s0 | 000 | 000 | 021 | 000 | 1700 | 300 | 1000 | 1700| 080 | 070 | 000 | 506 | 008 | 100 | 00s | 001 | 000 | 0e2 | 000 | 07 | 100 | 075 | 005 | 0z | 200 | 0z | 02 | 100 | 027 | 000 | 000 | 200 | 000 | 002 | 050 | 001 | 000 | 070 | 000 | 119 | oss | 101 | 021 | 070 | 025 | 070 | 100 | 070 | 129 | 200 | 119 | 00s | 100 | 006 | 005 | 100 | oos | o0
s resca s 10 | 80 | 200 000 | 000 | 000 | 000 [ 0o | os0 | os0 | 290 | 310 [ ss800 | 000 | 028 | 000 |22000( 17000 | 3800 |20000[ 320 | 00 | 000 160 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 003 | 100 | 005 | 003 | 623 | 100 | 023 | 025 | 00| 025 | aaes | 000 | 100 | 000 | 002 | 050 | 002 | 000 | 070 | w00 [ 1760 | 0s0 | 1056 | 1360 | 070 [ 852 | 272 | 100 [ 272 | 1600 | 100 | 1600 | 026 | 100 | 026 | 007 | 100 | 007 | 000
lcoentros B 100 | 80 | 2000 | oso | 010 | 000 | 0ao | oo | 180 | 150 | 290 | 240 | 10200 | 000 | 007 | 000 | 6300 | 1800 | 2800 | 5800 | 190 | 020 | 000 | 226 | 005 | 100 | 005 | 001 | 000 | 0e3 | 000 | 016 | 100 | o4 | 012 | 0z | 200 | 0z | 019 | 200 | 015 | 86 | 000 | 200 | 000 | 002 | 050 | 001 | 000 | 070 | 000 | sos | om0 | 403 | as | 070 | 101 | 220 | 100 | 226 | 78 | 200 | 788 | 035 | 100 | 015 | 002 | 100 [ 002 | o0
s marinho s 100 [ 50 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 |a00000o| 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 100 | 000 [ 000 | 000 | 200 [ 000 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 | 000 | @00 | 100 | 000 [200000| 100 |200000| 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000
o branco 7 | w0 [ w0 |7200| 000 | o000 | 000 | 000 | 000 | 220 | 120 | 000 | 010 | 000 | 000 | 002 | 000 | 000 | 000 | 00 | 1300 0s0 | 030 | 000 | 5040 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 0o | oss | 100 | osa | 08 | 000 | 200 [ 0o | 007 | 200 | 007 | 000 | 000 | 200 | 000 | 001 [ 200 | 002 | 000 | 100 | 000 | 000 | 00 | 000 | 000 | 200 | 000 | 630 | 100 | 630 | 520 | 200 | 510 | 056 | 100 | 056 | 022 | 100 [ 022 | 00
s @ | w0 | s00
e
pimenta preta g
[Total (4 porgdes): 13905 ‘Composigdo nutricional total 1093,88| 26,63 - 2663 [ 380 | 1980 [ 281 000 | 126,67 - [12667) 513 | 652 - 652 | 71,76 - 71,76 | 148,28 | 1,35 - 1,22 | 050 - 043 | 162 - 146 | 62,83 - 47,40 (102,20| - 77,91 244216 - |2442,16(18421| - |18421( 353 - 353 | 517 - 517 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2607 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 205,10 499 | 071 2375 | 09 122 1345 | 27,80 023 0,08 027 8389 14,61 457,91 34,50 0,66 0,97 | 0,00

(Composigao nutricional da receita por 100§ 78,67 191 | 027 | 142 | 020 | 0,00 911 | 037 0,47 516 | 10,66 0,09 0,03 0,10 341 5,60 175,63 1325 0,25 037 | 000
291 4632 52




Nome da receita Feijoada de Frango e Vegetais

[ compodto o tmesos or 10 e

prh Pl I B el e | e | b | i [ el | o [sog | ) | )| )| el | el e s e | l varel &

o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et
angoumosoems | w5 | 1w | wso || 260 | om0 | aso | oz | o | oo | ow | oo | 2200 | 00 | oz | 14 | 1an | 00 | 500 | s000 [ sm00| 120 | 10 | osm [s0sas| s [ om | 7o | nes | 2as | 138 | om | om | 100 | oon | 0oo | aoo | sen | 00 | sos0 | s00 | cose | ssen | oss | osn | o | om | o0 | 027 | 275 | o | 93 | ow | om0 | oo [ 27| 0 | aurs | 2erso| son | 2eiso| snse| son | asso | sa0 | nen | 20| 23 | 2 | 20 | 0w
oo o | wn | umo | 20m | om0 | 600 | oo | o2 | o | sa0 | 220 | 130 | os0 | 000 | o | o1 | om | 800 | 1700 | 100 |sn00 050 | 030 | om | 2600 | 0as | a0 | oas | om0 | om | 0as | om | 3m | 100 | am | 26 | 156 | 100 | 16 | s0n | sen | 1on | om | om0 | 1am | coo | 16 | a0 | o3¢ | 000 | 070 | 600 | ne0 [ oss | 16 | mso| 20 | seas| 1200 | sen | 1200 3120 | sen | a0 | oso | sen | wso | 06 | nen | 06 | om0
conumaes o | 10 | w0 | sm00 020 | om0 | a0 | o | om | o | oz | 220 | 10 | om | o | osm | oo | oo | o0 | 500 | 60| 0| os0 | oo0 | 1men | 020 | 100 | 6so | oso | ooo | om0 | oo | osn | s | 00 | 030 | 230 | 00| 220 | 130 | 100 | 190 | 000 | om | 100 | o0 | oon | ws0 | ous | oa | 6 | omo | sen | om0 | om0 | ssto 070 [ s0m0| se0 | 100 | sen | 600 | 100 | sa0 | ce0 | 100 | k0 | a0 | 100 | o | oen
s wo | wn | wmo | 25| 000 | 600 | ooo | om0 | 0w | 4ss | 430 | 260 | os0 | m00| o | 005 | om | 200 | 2800 | saso | ss00| 0 | 10 | om | 2500 | 600 | a0 | 000 | om0 | om | 600 | om | as0 | 00 | 4sn | 4o | 260 | 100 | 260 | a0 | san | osn | o330 om0 | 1an | o | ows | w0 | 005 | 000 | 070 | 600 | 30 [ oss | 255 [ 00| 70 | 1500 800 | sen | ss00 | sveo| sen | ato0 | o0 | sen | @0 | w0 | nem | w0 | om0
[— 9 [0 | w0 |z o | 0w | o0 | om | om | 2 | 20 | 2 | 20 | 20| oo | s | oo | 5000 | 800 | so0 | 300 | 0 | a0 | 000 | 2360 | osn | 100 | an | oo | ooo | o2 | oon | 28 | am | 28 | 200 | 0 | 00 | as0 | s | 100 | 128 | rasa| o | 100 | 00 | oun | os0 | oo | oan | 60 | s | 7aan | o0 | sme0 | 20| o0 [ ssen| 320 | 100 | sa0 | a0 | o0 | 720 | can | o0 | e | ote | 100 | e | om0
[ o | w0 | 20 |smen| o950 | 1as0 | oo | o | om | 600 | om | o | om0 | om | coo | om | 6o | om0 | 600 | 00 | o0 | ot | s | 0o |tmse| 13sa | s00 | ass | 2ss | 152 | 128 | oon | oo | s | 600 | 000 | 0 | 100 | om | w00 | 100 | 600 | 6o | oon | 100 | 00 | oon | a0 | omn | oam | 100 | om0 | oo | 00 | oun | omm | 1ao [ om0 | om0 | 100 | 000 | 600 | 00 | 1m0 | oo | 00 | om0 | om | 100 | o0 | oo0
« | w0 | 4o |om | om| om | om | 6o | 600 | o | oo | oo | as0 | oo | oo | coo | 0w | oo | s seomod oa | o | o0 [ om0 | oa | oo | 100 | om | 600 | 000 | oa | 600 | 600 | 100 | om0 | om | om | sa0 | o0 | s | 10 | o | 000 | 600 | 10 | om | 600 | 200 | 000 | 600 | oo | oo | 600 | 1a0 | 60 | 600 | 100 | om0 |seo0te] 10 |sstosa| om0 | s | 0o0 | o0 | s | oan | oo0 | 0 | om | eoo
[— o | wn | umo || om0 | 6or | oor | om | o | 20 | 120 | 100 | se0 | 00| o | 08 | o | s500 | coun | esto |suson| oo | 020 | os0 | 1560 | 0as | a0 | oas | ows | om | oan | om | 2e4 | 100 | 2es | 1 | 120 | 200 | 120 | 120 | nen | 120 | 20060 | om0 | 1an | oo | ows | w0 | s | o0 | 070 | 600 | sst0 | a0 | sa0 | mao| 20 | ssas| 00 | sen | 70 | s26t0| sen | asoo| ose | sen | wss | 0 | nen | 0as | s
- o |0 | w0 70| o | o | o0 | o | om | 1w | 10 | 3w | 2.0 | o | oo | om | oo | 10| 300 | 1000 | 1100| os0 | 070 | 000 | 7a0 | s | sa0 | oo | oor | oo0 | om | oon | sas | am | 113 | 013 | 030 | 00| 020 | cas | 500 | 6 | o0 | om | 100 | 00 | ous | os0 | oue | oa | 6m | omo | am | o | aas | osn | o0 [ o2 | se0 | 00 | 200 | 70| 00 | 370 | con | 00 | oen | oar | 100 | owr | om0
oo @ |10 | o0 [ 1500|010 | oso | 00 | oso | om | 150 | 150 | 20 | 110 | om | coo | oss | 6o | a0 | 1600 | 00| s500| os0 | 010 | 000 | 500 | s [ 100 | 606 | osm | 0o | s | oon | os0 | s | 00 | 00 | 20 | 100 | 320 | wse | 100 | wss | coo | oo | 100 | 00 | oos | 0 | om | om | 60 | oso | asm | oss | ace | ssn | 070 [ 67| com | 100 | coun | m00| 100 | 3300 | s | 100 | 26 | oms | 100 | oo | om0
- w |10 | w0 |70o| o | ot | 00 | om | om | 120 | 120 | o | oso | om | oo | om | 6o | om0 | 600 | 00 | 1300| om0 | 020 | 6oo | 5760 | om0 [ 100 | 00 | osm | oo | om0 | oon | ose | se | ass | 06 | 00 | 100 | om | won | 100 | w0 | coo | oo | 100 | 00 | oss | a0 | om | omn | 100 | a0 | oon | 00 | om | s | 1ao [ om0 | 220 | 100 | 7a0 | s0s0| 100 | 1080 | s | 100 | oss | oze | 100 | 20 | om0
e
o o
[Total (4 porgdes): 13790 ‘Composigdo nutricional total 1082,15( 30,54 - 30,40 | 526 | 1834 [ 451 [ 000 | 91,03 - 91,03 | 1667 | 37,85 - 37,85 | 9538 - | 9538 [1795550| 0,55 - 044 | 158 - 127 | 275 - 193 16260 - [120,24|687,75| - - |211880/ 40400 - | 405,00| 14,68 - 1468 | 829 - 829 | 4,20
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2586 (Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 203 570 | 099 17,07 | 313 7,10 17,88 | 336,66 0,08 0.24 036 22,58 83,28 397,28 75,98 275 155 | 079

‘Composigdo nutricional da receita por 100g. 220 | 038 | 133 | 033 | 0,00 660 | 121 2,74 692 | 130,20 0,03 0,09 014 872 32,21 153,65 29,37 1,06 060 | 030
52 ss 2526




Nome da receita Lentilhada de Coelho
el O 2 N O [ == = P W P T - B e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2594 Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 22439 749 | 151 1539 | 385 716 1749 | 351,49 022 021 346 19,92 50,50 564,15 99,59 343 195 | 0,00




Nome da receita

Estufado de Atum e Legumes com Batata Doce

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

e = I % 0 O 27 | PR 2 x| G L “ | 0w | =
receita) (&) turados | urados o & Iuel [mel | (el | [mel [ B9 (ke rados "]
o) W | W W vaor | 2o | it fal | valor =S =S Valr =S =S e | ot
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2588 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 28,77 | 9,16 410 128

3418




Noma da racaita Vaca com legumes e Puré de Feijio

el O 2 N O [ == = P W P e = e e B P I e T T R P I O A - T - ™
constana | %edivel | e edivel heal) 2] |saturacos [monoIsa polinsat | 50" | carbono &) &) A o 281 | aB12 | aC | Folato | || e || e | saturados | TOT0INS |polinsatuf T le) lug)
receita) (&) ™ turados | urados I8 I8 ) el [mel | (el | [mel [ B9 (ke " aturados | - rados "] IugRE]
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et

|Agua 230 100 2300

|Para 1 porgéo (homem): 345

|Para 1 porg3o (mulher): 260 2593 Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 225 995 | 291 10,72 | 298 5,00 17,61 | 279,23 034 016 085 10,02 44,42 580,73 69,07 2,86 39 | 000




Nome da receita Migas de Feij&io Frade com Entrecosto

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
U e O O ] e e B B - B 1 e el ™ R R = R R R R A A

consana | el | codie | (TS| U008 | 8000 g | ot | B0t | e Jaseaes| Fteapotenas| R P T | Sl | e | fer | 2| st ) L = A o

receita) [ aturados | urados. s I8 el ) [mel | (uel | (mel | B9 (gl " aturados | - rados. "] el

L L L valor [ = | inal LN vator | i | Final valor | e | inal | valor | | Final vator | o | pinal | valor | S | el | valor | | pinal [ valor [ S | enal | vator | | dnal [ valor | S f el | valor | o | pmal | valor [ S | rinal [ valor | | Fnal
lcebola 25 | 100 | 150 | 2000 [ 020 | 000 | oo [ 020 | 000 | 310 | 220 | 130 | 030 | 000 | 000 | 013 | 000 | 00 | 1700 | 1000 [ 3100 | 050 | 030 | 000 | 2500 [ 025 | 100 | 025 | 000 | 000 | 025 | 000 | 38 | 0o | sss [ 275 [ s | 100 | 165 | 113 | 200 [ 113 | 000 | 000 | 100 | @00 | 016 | 090 [ 015 [ 000 | 070 | 000 | 1000 | oss [ 80 | 2125 | 070 [ 1488 | 1250 | 100 | 1250 | 3875 | 100 | 3875 | 063 | 100 | 065 [ 038 | 100 | 038 | 000
csite virgem extra s 10 | 60 |ssm00f s9s0 | 1e0 | 7860 | 650 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0o | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | sas | 595 | 200 | sea [ 06 | 472 | osr | 000 | oo | 200 | 000 | 000 | 000 | 200 | o0 | 600 | 200 | 000 | o0 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 0o | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 0o | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000
entrecostodeporcomagro | 625 | 72 | 4500 | 13000 [ 1240 | 420 | 410 [ 200 | 010 | 000 | 000 | 000 | 1960 | 000 | 070 | 075 | 100 | 000 | 100 | 7200 [ 1100 | 080 | 220 | 000 | 85500 5580 | 098 | sa6s [ 1850 | 1845 | 900 | 045 | 000 | 100 | 000 [ 000 [ 000 | 100 | 000 | 8820 | 098 | s6as | 000 | 525 | os0 | 252 [ 329 | 070 [ 230 | 450 | 080 [ 360 | 000 | om0 [ 000 | 450 | 080 | 560 [ 32600 | 100 | 52600| 4950 | 100 | 4950 | 360 | 100 | 360 [ 950 | 200 | 9s0 | 000
lentes de o 55 | w0 | 10 | 7200 | 0s0 | 010 | 000 [ 030 | 000 | 1ma0 | 130 | 300 | 380 | oo | 000 [ 022 | 000 [ 1700 | 300 | 1000 [ 1700( 050 | 070 | 000 | 1080 | 003 | 200 | 009 | 002 [ 000 | o0s | oo0 [ 170 | 200 | 170 | 020 | 0as | 100 | oes | 057 | 100 | 057 | 000 | o0 | 100 | o0 | 003 | 050 | 003 | 000 | 070 | voo [ 255 | oss | 217 | oas | om0 | 032 | 150 | 200 [ 150 | 255 | 2o | 2ss | ox2 | 100 | 022 | om | 100 | om1 | oo
5o marinho s 100 | 40 | 000 [ 000 | 000 | oo [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 |s000000f 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 100 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000 [ 000 | 00 | 000 | a0 | 200 | 000 | 000 | @00 [ 100 | @00 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 00 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 [ 000 [160000| 100 |160000| 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000 | 100 | 000 | 000
ik verde tto @ | 10 | w0 |70 000 | oo | 000 | oo | 000 | 00 | 030 | 000 | 000 | oo | o0 | 002 | 000 | 000 | oo | 1500 1300 ( 200 | 020 | 000 | ase0 | 000 | 200 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 [ 026 | 100 | 026 | 026 | 000 | 200 [ 0o | o0 | 100 | 000 | 000 | o0 | 100 | 000 | 002 | 100 | 002 | 0o | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 1200 | 100 | 1200 | 1040 | 200 | 1040 | 080 | 100 | 00 | 00e | 100 | 008 | 000
s w0 | w00 | w00
Pimenta preta ab
Lowro (1 foha)
igas
o frade wo | 10 | 400 |12300] 070 | 020 | 010 | 030 | 000 | 110 | 100 | 470 | me0 | 200 | 000 [ 015 | 000 | 000 [ 21000 25000 | 2100 | 150 [ 110 | 000 | as200| 280 | 100 | 280 | 0s0 | 040 | 120 | 000 [ 7240 [ 100 | 7260 | 400 | 1880 | 100 | 1880 | 3520 | 100 | 3520 | 800 | 000 | 100 | 000 | a7 | 080 | 061 | 000 | 100 | 000 [ 000 | 060 | 000 [s4000| 00 |s0400| 100000 100 [100000| 800 | 100 | 8400 | 760 | 100 | 760 | 4s0 | 100 | s40 | 000
cebola so | w0 | s00 |00 | 020 | oo | 000 | 020 | 000 | 310 | 220 | 130 | 050 | oo | 000 [ 013 | 000 | 800 | 1700 | 1000 3200( 050 | 030 | 000 | 2000 | 020 | 200 | 020 | 000 | 000 [ o0 | 000 [ 155 | 200 | 255 | 110 | 065 | 200 | o6 | oas | 100 | oes | 000 | o0 | 100 | o0 | 007 | 050 | 006 | 000 | 070 | ooo | 4oo | oss | 340 | sso | 07 | sss | so0 | 100 | 500 | 1550 200 | 1550 | 025 | 100 | 025 | 035 | 100 | 015 | 000
lCouee gategacorda @ | 10 | s00 | 2900 | 0s0 | 010 | 000 [ 030 | 000 | 250 | 250 | 270 | 210 | 36200 | 000 | 013 | 000 [ 5800 | 3800 | 13000 [26000| 00 | 040 | 000 | 2320 | 032 | 100 | 032 | 008 | 000 [ 02e | 000 [ 232 | 100 | 232 | 200 | 216 | 100 [ 216 | 168 | 100 | 168 | 28960 | 000 | 100 | 000 | 010 | 050 | 005 [ 000 | 070 | 000 [ 4640 | 080 | 3712 | 3040 | 070 | 2128 | 10800 | 100 [ 10800 | 20800| 100 | 20800| 036 | 100 | 056 | 032 | 100 | 032 | 000
csite virgem extra 10 | 10 | 100 |ssm00| 9950 | 1040 | 7860 | 650 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | oo | o0 [ o0 | 000 | om0 | oo | 000 [ 0o | 0c0 | 0o | oo | e9s0 | ssa | 100 | 999 | 24 | 7ss | oss | 000 [ ooo | 100 | 000 | 000 | 000 | 200 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | o0 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 00 | 000 | 200 | 0o0 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 0e0 | 000 | 100 | 000 | 000
lcenoura cond @ | 10 | a0 | 2200 | 000 | oo | 000 [ 0o | 000 | 360 | 330 | 300 | 070 | 96300 | 000 [ 004 | 000 | 200 | 1600 | 14000 [ 4500 | 060 | 010 | 000 | 1380 | 000 | 100 | 000 [ 000 [ 000 [ 000 | 000 [ 216 | 100 | 215 | 158 | 120 | 100 [ 180 | 042 | 100 | 042 | 57780 | 000 | 100 | 000 | 002 | 00 | 002 | 000 | 070 | 000 | 120 | 085 | 102 | 960 | 070 | 672 | 8800 | 100 [ 8400 | 2700 | 100 | 2700 | 036 | 100 | 036 | 006 | 100 | 006 | 000
Total (4 porgses): 13800 Composigso nutricionl total 161924 7530 [ - | 7423 | 2210 | 343 [ 1198 | 045 [se2e [ . | sa2a| 1227 | 2sas| - [ 2549 | 12765 | - |12588| ersa0| 315 252 | ags | - | 327 aso| - | 3e0|eass| - |s2on[orazo| - [sse7a[srazgel - [suascolasszo| - |amszo| s2| - |me2|asss| - |53 000
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2588 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 304 13,92 | 414 1580 | 230 478 23,60 | 164,14 047 061 0,68 979 104,39, 589,31 81,69 261 289 | 000

Composigao nutrcional da receita por 100g 73 538 | 160 | 228 | 0m7 | 003 610 | 089 185 912 | 6343 018 028 026 378 030 21,75 3157 101 112 | 000
a2 208 3110




Nome da receita

Sopa de Lentilhas com Espinafres e Ovo Cozido

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

constana | %edvel | e edhel {keal) lg] [seturaos [monoinsa | polinsat «carbono. 0] 0] 2] 21 | abiz °c Folato [me) | [me] (me] | (mel | [(ug]
receita) & ™ turados | urados I8 [~} [me] Iue] Ime] | B9 [ug]
w w | =3 o =3 =3 =3 =3
|Agua 250 100 2500
[Total (4 porgdes): 1379,0 ‘Composigdo nutricional total - 8534 2349 - 57,35 - - - -
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porgo (mulher): 260 2586 ‘Composicio nutricional da receita por porgdo (mulher) 16,00 10,75
‘Composigdo nutricional da receita por 100g. 6,19 4,16




Nome da receita Creme de Ervilhas com Peru e Horteld
po— FR——
ool Il 0 i e v K i B I O AN el A et R e e e e e i s b
® W | W vatr | 2 | e W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | et | vlor [ 7o | et [ vl |75 | et | vaor [ o | et [ vaor | 2o | it [ vtor [ | et | vl | 2o | et | vt [ 2o | et [ vt [ o | et
|Para 1 porgdo (homem): 345
|Para 1 porg3o (mulher): 260 2597 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 187 661 | 1,02 1346 | 2,26 539 15,60 | 55,36 011 033 033 15,98 48,09 343,12 3843 135 1,00 | 0,00
e E— = o e P [y e = = - e




Noma da racaita Creme de Cogumelos e Lentilhas

FR— e

el o ey e e O IV e I e e e b o i s

® W | W vatr | 2 | e W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e
| - [ [l [ [ ol o [ e ) [ | ) ) [ e [ o= [l o= = = R R R R R E E E E E E E E E R R E R R R e
[Total (4 porgdes): 13840 ‘Composigdo nutricional total 803,15 | 27,67 - 2767 | 394 | 1993 | 305 | 000 | 8876 - 88,76 | 1006 | 2513 - 2513 | 37,43 - 3743 | 135,20 | 0,00 - 000 | 145 - 127 | 000 - 000 | 61,55 - 52,21 [34085| - - |209690|179.95| - |17995| 10,10 - 1010 | 597 - 597 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2595 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 151 519 | 074 1664 | 1,89 an 7,02 | 2535 0,00 024 0,00 9,79 43,95 39317 33,74 189 1,12 | 0,00

(Composigao nutricional da receita por 100§ 58,03 200 [ 028 | 144 | 022 | 0,00 641 | 073 182 2,70 | 9,77 0,00 0,09 0,00 3,77 16,94 151,51 13,00 073 043 | 0,00
o= = -




Nome da receita Sopa de Peixe
el O 2 N O [ == = P W P T - B e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e
[Total (4 porgdes): 13835 ‘Composigdo nutricional total 789,16 | 27,15 - 2715 | 3,78 | 19,84 | 321 | 0,00 | 70,90 - 70,90 | 21,74 | 1553 - 15,53 | 57,46 - 5746 (138849 1,12 - 101 | 1,29 - 115 | 133 - 120 18410 - [150,20|297,49| - - |2197.40) 41875| - | 41875| 561 - 561 | 385 - 385 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgao (mulher): 260 2594 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 148 509 [ 071 1329 | 4,08 291 10,77 | 260,34 019 022 022 28,16 40,59 412,01 78,52 1,05 072 | 0,00
Composigao nutricional da receita por 100§ 57,08 19 | 027 | 143 | 023 | 0,00 512 | 157 112 4,15 | 100,36 0,07 0,08 0,09 10,86 1565 158,83 3027 0,41 028 | 000




Nome da receita Creme Seitan Brécolos e Abdbora

[ Composisiodos almentos por 100§ el
Nome dos ngredietes | 2a7\42%¢ it idos | At | Joon iros s oo | Mo et s prteas e a0 Cace e

constana | %edivel | e edivel ‘:E’:I‘y‘ ““‘h‘]‘” fordes Imonoins potnsat — ““:"5 "”;‘ "“;l‘"“ A a8t Folato. sif:‘“]’ ‘I:“‘:]" ‘[fv:]’ f‘m": 5‘[1;"]‘“ CED ““:]"‘ seilf:]"’

receita) (&) ™ turados. I8l ) [me] 89 (gl i

w e e vl | | il vl | il | Pl i valr | et i
cevos 0 [ | w0 || o | o0 | o0 | o 210 10 | om0 | o0 o 1700 | 1000 [ 3100 050 | 030 | 000 100 000 | 268 | 100 | 28 | 176 | 100 | 200 w0 | on o o0 | 1w 100 100 o0
e vegem s 5| w0 | 10 | m900] 9990 | a0 | 760 | 650 o o0 | 000 | o o 000 | 00 | o [ 000 | om0 | 0o 10 000 | 000 | 100 | 00 | 000 | om0 | 100 100 | om 100 oo | 10 100 10 o
ecoopensscsforees | 10 | 100 | 1a00 | 3200 [ om0 | o0 | om | os0 150 20 | 340 | 1m0 o0 5000 | 800 | 100 | 130 | 00 | 000 100 000 | 220 | 100 | 270 | 216 | ass | 200 w0 | o2 on 1000 | 100 100 100 o0
tors w0 | w0 | w00 | 1| om0 | om0 | oo | om 10 om0 | o0 [ om0 500 | 10 | 2500 020 | 010 | 000 10 om0 | 305 | 100 | 306 | 232 | 138 | 200 100 | o5t o 190 | 100 10 o0
E——— s | w0 | 5o | 7200 ] 00 | 010 | oo | 030 e 00 | a0 | o on 300 | 1000 | 100 | 080 | 070 | 000 10 000 | 057 | 100 | 057 | o7 | 015 | 200 100 | o1 o 0s0 | 1 10 100 o0
w0 | w0 | 1m0 1m0 170 | om0 | om0 | o om0 | 300 | o o 1070 | 15000 | 2000 | 120 | 130 | 000 10 om0 | 830 | 100 | 810 | oas | 105 | 200 100 | 330 o0 w500 | 100 100 100 o
E— o | a0 | a0 | om [ oo | om0 | om0 | ooo o0 o0 | om0 | om0 a0 000 fiooooan a0 | 000 | 00 | 000 100 000 | a0 | 100 | 000 [ 000 | a0 | 100 100 | om 100 1000|100 10 100 o0
2o | w0 | 1m0 | s | 00 | o0 | o0 | om 10| 220 | o 3500 | a0 [ 500 | a0 | o0 | 000 10 o0 | mos | 100 | mon | 2 | 32 | 200 10| 2m 1080 | 100 100 100 o
o ances 0 | | w0 | s o3 | oa0 | o0 | om0 250 20 | 10 | 100 0 700 | a0 | 2400|100 | 020 | 000 100 000 | 232 | 100 | 2m2 | w6 | 1m2 | 200 200 | a0 y o 20 | 10 100 100 o0
. so | w0 | smo
it
oo orss: o Composisso nutrcon! ot . ow | w2z | - |a2r| 06| no2| - o | s 2 o7 - . . om
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgo (mulher): 260 2595 Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 792 | 150 9,28 0,00

Composis nutriconal dareceta por 1005 oo ses | o 358 000
27 340




Nome da receita Creme de Frango com Curgete e Alho Francés

el O 2 N O [ == = P W P T - B e e Bl - e = R R R R o - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | o= | ot [ vator [ | et vaor |22 | ot | vlor [ 2o | et [ vl |75 | et | vaor | |t [ vaor [ 2o | ot | vaor | 2o | et | v [ 7o | et | vaor | o | it [ vaor [ o | et

|Agua 350 100 3500

|Total (4 porgdes): 13840 ‘Composigdo nutricional total 824,35 28,81 - 2876 | 461 | 2045 [ 29 | 000 | 71,07 - 71,07 | 1407 | 13,05 - 13,05 | 63,59 - 63,59 | 358,00 | 0,20 - 016 | 185 - 162 | 074 - 052 | 12565 - - 93,26 1771, - [177150( 16085 - | 160,85| 574 - 574 | 354 - 0,00

|Para 1 porgdo (homem): 345

|Para 1 porg3o (mulher): 260 2595 Composigio nutricional da receita por porgdo (mulher) 155 539 | 086 1332 264 245 11,92 | 67,13 0,03 0,30 0,10 19,95 54,99 33216 30,16 108 0,66 | 0,00




Nome da receita

Creme de Tomate Assado e Grio

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

el e M B e P PO e e e e s P i O - e = == = e Bl ™ L B = B R R R e - - - ™
el o o ey el e O IV e I e e e ) i s
® W | W vatr | 2 | e W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e
PR PSR VR jpoy ey ey ey oy )y py ey ) ey )y ey oy ey o P 1 e | | o ] o | | e | ] | v || ] ] | | ] | ]| 4 | | | e | | | e ] ] | e | | ] | | e ]
[Total (4 porgdes): 13850 ‘Composigdo nutricional total 826,40 | 29,79 - 2979 | 366 | 17,70 | 651 | 0,00 | 86,84 - 86,84 | 24,06 | 2815 - 28,15 | 37,79 - 37,79 | 406,20 | 0,00 - 000 | 088 - 077 | 0,00 - 000 |10895| - 88,01 |314,45 - - [3029.30| 283,75| - |28375| 12,22 - 1222 | 567 - 567 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2597 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 155 559 | 069 16,28 | 451 528 7,09 | 76,16 0,00 0,14 0,00 16,50 47,08 567,99 53,20 229 1,06 | 0,00
Composigao nutricional da receita por 100g 59,67 215 [ 026 | 1,28 | 047 | 0,00 627 | 1,74 2,03 273 | 2933 0,00 0,06 0,00 6,35 1812 21872 20,49 0,88 041 | 0,00




Nome da receita Creme de Couve Flor com Vaca

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
R == IO S N O ) = = = 5 W B - - P =1t el P - B = - - e R - T = A A ™

comstana | e | ecaner | 189 | P08 | 89190 nonoina poma | 00008 | e Aeares| Pl [Preinas| Ty T T ac | foao | 5000 | G| e | Znco |see 50199 | monoins [plinsata| 5279 - o

ecets) @ o o | ratos | 17| el | bel | tmel | sl | me) | 090a) o faturacos | oo | el

L W] W vator | x| inat L valor [ e | inal valor [ 2 | enal | valor [ 2| inat valor | | enal | valor [t | el | valor [ | rinal | valor [ S | pinal | valor [ f | pinal | valor | S | pinal | valor | S | rinal | valor [ | Final | valor | S | Final
::;::::““"‘“"“’"“ 150 100 | 1500 |25900| 1380 | 540 | 620 | 040 | o060 [ 000 | 000 | 000 | 3370 | 000 | 110 | 005 | 200 | 000 [ 700 | 20000 (2000 180 | 870 | 000 |38850| 2070 | 098 | 2029 [ 810 | 930 | 060 | 0% | 000 | 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 5055 | 038 | 4954 | 000 | 165 | 080 [ 132 | 008 | 060 [ 005 | 300 | 070 [ 210 [ 000 [ 075 | 000 | 1050| 080 | 840 | 30000 100 | 30000 [ 3000 [ 100 | 3000 | 270 | 100 | 270 | 1305 | 100 | 1305 | 000
lcouve Forcrua 30 | w0 | 3000 | 3600 | 020 | 000 | 000 | 010 | 000 | 330 | 280 | 150 | 370 | 500 | 000 | 027 | 000 | 7200 | 6600 | 1400 | 2000 [ 050 | 070 | 000 [ 10200 oe0 | 100 | 060 | 000 | 000 | 030 | 000 | 950 | 100 | 950 | sao [ 570 | 200 [ 57 | 1110 | 100 | 110 1500 | 000 | 200 | 000 | s [ 050 | 046 [ 000 | 070 [ 000 |21500| 080 | 17520|19800| 070 [138s0| 4200 [ 200 | 4200 [ e300 | 200 | w300 | 250 | 200 | 150 | 210 | 200 [ 210 | @0
lcebola 10 | 100 | 1000 | 2000 [ 020 | 000 | 000 | 020 [ 000 | 310 [ 220 | 130 | 050 | 000 | 000 | 013 | 000 | 800 | 1700 | 1000 | 3100 050 | 030 | 000 | 2000 | 020 | 058 | 020 | 000 | 000 | 020 | 000 | 520 | 100 | 310 | 220 | 130 [ 100 | 130 | 00 | 200 [ 050 | 000 | 000 | 100 | 000 | 03 | 090 [ 012 | 000 | 070 | 000 | 800 | 0ss | 680 [ 1700 070 | 1150 | 1000 [ 100 | 1000 | 3200 100 | 5000 [ 050 | 100 | 050 | 030 | 100 | 030 | 000
Feigo rade 10 | w0 | 1m0 [12300] 070 | 020 | 010 | 030 | 000 | 1810 | 200 | a7 | ss0 | 200 | 000 | 01 [ 00 | 000 | 21000 | 25000 | 2000 | 290 | 110 | 000 | 22000 125 | 100 | 125 | 036 | 018 | 054 | 000 | 3mse | 100 | zse | 1s0 | 46 | 200 | mas | 18 | 200 360 | 000 | 100 | 000 | 034 | 080 | 027 | 000 | 100 | 000 | 000 | 0s0 | 000 [7m00| o0 2250 as0c0| 100 | 4soo0 | 370 | 100 | a0 | 342 [ 100 | 3e2 | 198 | 100 | 158 | 000
lurgere 10 | 100 | 1000 | 1900 [ 030 | 010 | 000 | o010 [ 000 | 200 [ 190 | 100 | 160 | 5500 [ 000 | 011 | 000 | 1700 | 4r0 | 300 | 2200 080 | 030 | 000 | 1900 | 030 | 100 | 030 | 010 | 000 | 010 | 000 | 200 | 100 | 200 | 150 | 00 [ 100 | 100 | 160 | 200 | 160 | 5500 [ 000 | 100 | 000 | 01 | 090 [ 010 | 000 | 070 | 000 | 1700 | om0 | 1360 [ 4100 | 070 | 2870| 300 | 100 | 300 | 2200 100 | 2200 | 020 | 100 | 080 | 030 | 100 | 030 | 000
aataa w0 | w0 | 100 | s000| 000 | 000 | 000 | 000 | ooo | 1920 | 120 | 160 | 250 | 000 | 000 | 021 [ 000 | 1400 | 3500 [ 900 | 500 [ 020 | 020 | 000 [ 12600 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 2688 | 100 | 2688 | 1es | 226 | 200 | 224 | 350 | 100 | 350 | 000 | 000 | 100 | 000 | 025 [ 00 | 026 | 000 | ve0 [ 000 | 1960 | oss | 1666 | 4900 | 075 [ 3675 | 1260 [ 200 | 1260 [ 1260 | 200 | 1260 | 028 | 200 | 028 | 028 | 200 [ 028 | om0
o 0 | 100 | 100 [1050| 130 | 030 | o0 | 020 | 000 | 000 | 000 | 000 | 2340 | 000 | 030 | 006 | 100 | 000 | sa0 | 6300 | 800 | 070 | 060 [ 000 | 1050 [ 013 | 100 | 013 [ 005 | 0os | 002 | 000 | 000 [ 100 [ 000 | 000 | 000 | 100 | w00 | 238 [ 00 | 234 | 000 | 003 | 100 | 003 | 001 | 0s0 | 001 | 010 | 070 | 007 | 000 | oss | 000 | om0 | 070 | 056 | 630 | 100 | 630 | 080 [ 100 | om0 | 007 100 | 007 | 006 | 100 | 005 | 000
[ 55 | 10 | 150 |ssm00| 9950 | 1440 | 7860 | 650 | 000 | o0 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | oo | 0o | 000 [ 000 | 000 | 000 |130es| 1459 | 00 | 1459 | 215 | 1179 | 104 | 000 | o0 | 200 | 000 | 000 | o0 | 200 | 000 [ 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | o0 | 100 | 00 | o0 | 100 | 000 | 0o | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 [ 200 | 000 [ 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 00 | 200 | 000 | om0
sa s 10 | 40 | o0 | om | a0 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0o | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 |a000000 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 100 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 [ 100 | 000 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 100 | 000 [ 000 | 000 | 100 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 100 | 000 | 000 | 100 | 000 |160000| 100 | 160000| 000 | 100 | 000 | 000 [ 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000
s w0 | w0 | 00
[Total (4 porgdes): 13790 ‘Composigdo nutricional total 1022,25| 38,18 - 37,76 | 10,75 | 21,31 [ 2,80 | 090 | 74,46 - 74,46 | 1598 | 18,70 - 18,70 | 8583 - 84,82 | 7360 | 168 - 135 | 147 - 126 | 3,10 - 217 |26360| - |212,26|69430 - |451,71|2423, - |242390| 197,20 - [197.20( 927 - 9,27 | 1807 - 18,07 | 0,00
|Para 1 porg3o (homem): 345
|Para 1 porgdo (mulher): 260 2586 ‘Composigdo nutricional da receita por porg3o (mulher) 192 7,08 | 2,02 139 | 3,00 351 15,90 | 13,80 025 024 041 39,80 84,70 454,48 36,98 174 339 | 0,00

‘Composigdo nutricional da receita por 100g. 7413 274 [ 078 | 155 | 020 | 0,07 540 | 116 1,36 615 | 534 0,10 0,09 0,16 1539 32,76 175,77 14,30 0,67 131 | 0,00
524 11 319




Nome da receita Pasta de Atum com Gréo e Pimento
il U O O == e T - B e e Bl 0 e e = I R R R A - - - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

e s sorido w | 100 | 100 20| 00| 0s0 | 30 | 70 | 020 | as | om | 000 | 2430 [ 2300 | 040 | 002 [ 240 | om0 | 1400 | 2200 | 900 | 070 [ 00 | 000 |sesa0| 2340 | 100 | 2340 | vs2 | ass | 1278 | 036 | 000 | 200 | 0w | 000 [ 000 | 100 | 000 | wr | n00 | waa | sua0 | 072 | 100 | 072 | o0e | 200 | w0e | 432 | 200 [ 432 | 000 | 100 | 0w | 2520 | 100 | 2520 7560 | o0 | 75600 1620 | 200 | 1620 | 126 [ 200 | 126 | 12 | 100 | 12 | 00

[Total (4 porgdes): 7208 ‘Composigdo nutricional total 1128,23( 39,19 - 39,19 | 458 | 12,09 | 17,88 [ 044 | 9523 - 9523 | 1052 | 2304 | - 23,04 | 8634 - 86,34 | 31441 | 072 - 072 | 053 - 053 | 432 - 432 | 7421 - 7421 (25319 - - |183712f32192( - [321,92| 10,84 - 1084 | 7,93 - 793 | 001

|Para 1 porg3o (homem): 180

|Para 1 porgdo (mulher): 135 1352 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 211,54 735 | 086 17,86 | 1,97 432 16,19 | 58,95 0,14 0,10 081 1391 47,47 344,46 60,36 2,03 1,49 | 0,00
(Composigao nutricional da receita por 100§ 156,53 544 | 064 | 168 | 248 | 006 1321 | 146 3,20 11,98 | 43,62 0,10 0,07 0,60 10,30 3513 254,87 44,66 150 1,10 | 000




Nome da receita

Pasta de Gréo e Beterraba

Quantidade dos alimentos a recelta

Composigao dos alimentos por 100 g edivel

Nome dos ngedienes | 427192 - o | Aeds | s o \ B CIToEID e o

Contars | e[ e | o | o | srds |l | oo | e o Fr forovenas| 7 won [aoiz | ac. | fomo | 56U | Cllo| rere | 2o |seene F

receita) (&) ™ turados | urados I8 ) [mel | (el | [mel [ B9 (ke

w w | o o [ v =3 =3
R w0 [ | w00 1000 20 | o0 | oao | 1m0 som | 100 | 50 [ a0 | a0 00 | om | 000 | sa00 | 25000 | 4500 | 210 [ 120 | 000 5 100 | 2000 1900 o750 00 "
[p— o | w0 | w0 |mem s | e | e | 60 000 | om0 | 000 | om0 | om 600 | o0 | 000 | 000 | 000 | oo | om [ a0 | oo om 100 | 000 o0 | oo 100 10
— w | w0 | o | m00| om | o | oo | om 20 | a0 | 2 | 100 [ 2000 003 | om | 1200 | 6700 | 5700 | 1600 | 070 [ 040 | 000 o2 w0 | 10 10| 10200 100 ™
s cotge mogro w0 | w0 | w00 | 7| 100 | os0 | o0 | oo 20 | 270 | o | 2o | s 020 | 50 | 000 | 52 | 36000 | 0o | 010 [ a0 | 1000 2 10 | a0 1008 | 29500 120 10
custorampmoresgano | 15 | w0 | 10 |aoso0| 2780 | 240 | 720 | 110 010 | 010 | 000 | 30 | 2800 002 | 130 | 000 | 2000 | 77000 [snod| 110 [ a0 | 000 o 10| ses 200 | 11550 0 "
umoce ina s | w0 | so | me| o | om | om | om 0 | 0 | 2 | om0 | 100 002 | om0 | 30| 50 | 200 | 300 | 00 [ 020 | 0a0 o 100 | oot o | o 100 10
s © [ | w0 || o0 | oo | oo | om 00 | oa0 | 20 | 310 | smoo 028 | om | 2000| 17000 3600 | moo 320 [ 030 | 000 000 10 | 008 1 | o w0 "
comines o5 | wo | o5 |aroo| 2| 1m0 | s | 0m 2000 | om0 | 1050 | 100 | 12000 o2 | om0 | 500 | 000 | 17000 |sa000] ss | 420 | 000 o0 100 | 000 000 | oas 120 10
A — 26 | w0 | s || sw | o | om | 220 w200 | 30 | 740 | 150 | om0 020 | om | 1200 | 4600 | 42000 | 500 | 320 [ 310 | 000 155 w0 | o 220 | e 0 ™
rott 4 porses: s Composissa ution! ot - 1ase - e - . ; :
a2 poro hamem: | 120
[Para 1 porg3o (mulher): 135 1354 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 273 11,02 65,44

(Composigao nutricional da receita por 100§ 2,01 814 4832
2556




Nome da receita Batido de Beterraba e Aveia
pe— p——

e o N ) ] o e O P o o e P e e e N R = R P P P e R - A
O B o o o e e P iy P O P O o |l . : .
e e e N i | :
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[Total (4 porgdes): 7193 ‘Composigdo nutricional total 539,88 | 14,29 - 1748 | 3,97 | 891 106 | 013 | 5814 - 58,14 | 2575 | 1200 | - 12,00 | 37,98 - 37,98 | 103,64 | 0,00 - 000 | 035 - 035 | 2,60 - 260 | 39,63 - 3963 (282,06 - |28206|67251| - [67251|46590| - |46590| 3,72 - 372 | 582 - 582 | 001

|Para 1 porg3o (homem): 180

|Para 1 porg3o (mulher): 135 1349 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 101,23 328 | 074 109 | 4,83 225 712 | 1943 0,00 0,06 0,49 743 52,89 126,09 87,36 0,70 1,09 | 0,00

(Composigao nutricional da receita por 100§ 75,06 243 | 055 | 124 | 015 | 002 808 | 3,58 167 528 | 13,41 0,00 0,05 036 5,51 39,22 93,50 64,78 052 081 | 0,00
» - -




Noma da racaita Pasta de Figado de Bovino

Quantidade dos lmentosna receta Composigio dos alimentos por 100  edivel
Nome dos ingredientes g:::x:::: o Acidos ::l:z ::l:z Acidos | Hidratos — E:E:‘y‘ \jp;;ns Aeidos :::Z :::: Aeidos N\dlilnsf:]:ilhnnn nlk;qla 'm\;]mis V\li[l:\lr;ih \m:ln"‘::]a B \rn:rm:; 812 V\HK:\'T( F;:t]n s;‘d: i::;’ F;':;T T::

e st | | rers | s | gordos | 0% | £ | goraos | e | agacares| s [oroenas| 97720 framin | Vitamin | FSR| o | i | erro | zco | stéio sordos sordos Agicares Viamina A seénio

receits) ey (kcal) | [g] muln:‘ans urados | urados u[a;;s GT;M e} le] le] el wel | ime) | ) | me) | eolel (mel | [mel | [me] | (mel | (ue] nmlv;u- sturados | rados. u;-;s lg] IngRe] )

L W] W valor | | inal LN vator | i | Final valor [ 2 | enal | valor [ 2| inat vator | S | enal | vator [t | dnal | valor |5 | Fnal | vator [ o | rinal [ valor | f rinal | valor | = | rinal | valor | | el | valor | | inal | valor | | Final
Fgaco gevaca cru soo | w0 | sooo | w2 | as | w7 | we | o2 [ o2 | 22 [ o | o | a9 | es0 [ 11 |oas | mo| 27 | s | 10 | 12 | 57| 26| o |es000| 2200 100 | 2200 850 [ 950 [ 100 | 100 | 1050 | 100 [ 1050 | 000 | 000 | 100 | 000 | 10850 [ 100 | 10850 400000 | 550 | 095 | 525 | 225 | 090 | 205 | ss000| 0ss [ ae7s0| 13500 080 070 [115500] 65000 | 100 [ 65000 | 6000 | 100 | 6000 [ 2850 | 100 | 2850 | 1300 | 100 [ 1300 | 000
cebola @ | 10 | 0 |20 020 | 000 | 000 | 020 | 000 | 310 | 220 | 130 | 050 | 000 | 000 | 013 | 000 | 800 | 1700 | 1000 3100 ( 050 | 030 | 000 | 1200 | 012 | 058 | 012 | 000 | 000 | 012 | 0o | 185 | 100 [ 16 | 132 | 078 | 100 | 078 | oss [ 200 | ose | 0o | 000 | 100 | 000 | 00s | 050 | 007 | 000 | 070 [ o0 | 4s0 | oes | 40s | 1020| 070 | 724 | o0 | 100 | 600 [ 1860 | 200 [ 1860 | 030 | 100 | 030 | 028 | 100 | 028 | 000
Vi do ortoseco 25 | 10 | 250 |13500| 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 400 | 400 | 000 | 010 | 000 | 000 | 001 | 000 | 000 | 000 | 1100 [ 500 | 050 | 020 | 000 [ 3375 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 100 | 100 [ 100 [ 100 | 000 | 100 | 000 | 003 [ 100 | 003 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 [ 000 | 000 | 100 | @00 | 000 | 100 | 000 | 275 | w0 | 275 [ 125 | oo [ 125 | 018 | 100 | 018 | o0 | 100 | 005 | 000
[ 55 | 10 | 150 |ssm00| 5990 | 1440 | 7860 | 650 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | o0 | 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 000 | 000 [ 13085 2499 | 200 | 2099 | 236 [ 1179 | 208 | 000 | 000 | 100 [ o0 [ 000 | 000 | 100 | 000 | 000 [ 200 | oo0 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 00 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | om0 | 000
o 20 | 10 [ 200 |7200| 050 | 010 | 000 | 030 | 000 | 130 | 130 | 300 | 380 | 000 | 000 | 021 | 000 | 1700 | 300 | 1000 [ 1700 080 | 070 | 000 [ 1640 | 012 | 100 [ 012 | 002 | 000 | 006 | 000 | 226 | 100 [ 226 | 026 | 060 | 100 | 060 | 076 [ 100 | 076 | 000 | 000 [ 100 | 000 | 004 | 09 | 004 | 000 | 070 [ 000 | 340 | oss | 289 | 060 | 070 | 042 | 200 | 100 | 200 [ 340 | 100 [ 340 | 016 | 100 | 016 | 01 | 100 | 018 | 000
sa s 100 [ 50 | oo | 00| oo | o000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0o | 000 | 000 | oo | 000 | 000 | 00 | 000 |40o0n00f 00 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 000 | 0o | o0 | 000 | 200 | 000 [ 000 | o0 | 200 [ 000 | o0 | 100 | 0o | oo | 000 | 200 | 00 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 100 | 000 | 000 | 200 | 000 |200000 200 [200000| 000 | 200 | 000 | 000 | 200 | 000 | 000 | 200 [ 000 [ 000
Tosa o vegral 10 | 100 | 1000 |3700| 510 [ 100 | 080 | 220 | 000 | 6260 | 350 | 740 [ 1500 | 000 | 000 | 020 | 000 | 1200 | 4600 | 4300 [ 7600 | 320 | 510 | 000 | 57300( 510 | 200 | 510 | 100 | 080 | 220 | 000 [ 6260 [ 100 | 6260 [ 350 [ 740 | 200 [ 740 [ 1540 | 100 | 1540 | 000 | 000 | 100 [ 000 | 020 | 100 | 020 | 000 | 100 | 000 [ 1200 | 100 | 1200 | 4600 | 100 [ 4600 | 4s000| 100 [ 43000| 7600 | 100 | 7600 [ 320 [ 100 | 320 | 310 | 100 [ 310 | 000
Total (4 porgses): 750 Composigso nutricionl total 122800 4233 | - |42 | nes | 200 100 | 7822 | - [7822| 608 | 878 | - | 878 |12023| . |12023| asoo000| sso | - | 52| 257 | - | 234 |ssoo0| - [aersof1sszo| - |as - 00075 - [s007s[ 15025 - [1s025| 3234 | - [3236[ 1647| - [1647] 000
|Para 1 porgao (homem): 180
|Para 1 porg3o (mulher): 135 1359 ‘Composigdo nutricional da receita por porgdo (mulher) 230 79 | 219 1467 | 1,14 1,65 22,73 | 9000,00 0,98 044 87,66 2381 226,61 579,52 29,86 6,06 3,09 | 0,00

Composicdo nutricional dareceita por 100§ 16938 saa | 161 | 305 | o1 | o 1079 | 08 121 1672 | 662069 o7 032 s 51 166,70 231 2197 06 227 | 000
no 2548 3949




Nome da receita Bolo de Aveia com Maga e Cenoura
el O 2o N B [ == = P W P T = e e e Bl PPN I B e = I P T B el - A - ™
o) W | W vaor [ o= | et W vaor | 2o | it vator | Jo= |t | vlor | | it vaor |2 | ot | vlor [ 2o | et [ vlor | 7o | et | vaor | | et [ vator [ 2o | ot | vaor | 2o | et | vaor [ 2o | it | vaor | |t | vaor [ 5 | e

poreiasomos |y | i | a0 | oo | 030 | 20 | o1 | om | o | 11se | 160 | o0 | 320 | 1600 | osn | om | om | 00 | coo | cooo [sson a0 | 30 | oa | s0so | 35 | se | 039 | oz6 | oss | 6o | om | 1see | oo | s50n | 1508 | 600 | soo | 00 | ass | o35 | 3e5 | 20m0 | oo | a0 | omm | oos | oss | con | 6o | o0 | o0 | o0 | 070 | 6o | 70 | aso | 330 | mon | sew | 00 |s0320| nen | sesse| 26 | nen | 0as | 69 | s | w0 | om0

[Total (4 porgdes): 7175 ‘Composigdo nutricional total 920,56 | 24,89 - 2489 | 633 | 11,40 | 3,77 | 0,00 |13522 - 13522 4504 | 1521 - 15,21 | 43,20 - 41,99 |1543,83| 2,72 - 272 | 058 - 048 | 1,60 - 152 | 13,04 - 1246 | 20450 - |1 109401 - [1094,01)29570| - |29570| 6,74 - 674 | 847 - 847 | 0,00

|Para 1 porg3o (homem): 180

|Para 1 porg3o (mulher): 135 1345 (Composigio nutricional da receita por porg3o (mulher) 173 467 | 119 2535 | 844 285 7.87 | 289,47 051 0,09 029 234 24,24 205,13 55,44 126 159 | 0,00
(Composigao nutricional da receita por 100§ 128,30 347 | 088 | 159 | 053 | 000 1885 | 6,28 212 585 | 21517 038 0,07 021 174 18,02 152,48 421 0,9 1,18 | 0,00




Apéndice lll - Fichas técnicas das 33 receitas
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[@roRTO Ficha Técnica 1 Cigncias
e Frango com Maca e Caril Gastronomicas
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
160 Cebola
25 Azeite
450 Frango inteiro sem pele
300 Maca golden sem casca
8 Caril em po
15 Dentes de alho
50 Creme de soja vegetal light
20 Vinho branco
4 Sal marinho
300 Arroz branco cozido
60 Agua
Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)
E[rlggli]a Energia | Lipidos (sj:tsu?:; cI; Hid(;ztos i(;gaur Ziss Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \gi gl1t2 Vét. \;?'Iastg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
uzm::esg [kCal] | [g] la] CaElg)?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
¥6E0I;) 341 9,94 1,66 33,04 11,02 3,40 28,80 15,25 0,18 0,19 0,57 6,11 23,56 729,50 47,16 2,18 1,82 n.d.
IIZEOI(—) 255 7,45 1,24 24,78 8,26 2,55 21,60 11,44 0,14 0,14 0,43 4,59 17,67 547,13 35,37 1,64 1,36 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Refogar levemente a cebola picada e o alho com o azeite.

20, Selar o frango, previamente cortado em pedagos de pequena dimensao.

30, Refrescar com o vinho branco e deixar ferver.
40, Acrescentar a agua, o sal e o caril.
50, A meio da cozedura, retirar os pedagos do frango e triturar o molho.
6°. Juntar o frango ao molho triturado, introduzir a maca cortada em cubos e deixar cozinhar.
7°. Finalizar, envolvendo o creme de soja, que cozinha por mais 1 minuto.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1392g

348g

261g

Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
* Acompanhar com 75g de arroz branco por porcao.

Pag.: 1 del




[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 2

Chilli com Carne

Ciéncias

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

250 Carne picada novilho
150 Cebola
10 Alho
20 Azeite
400 Feijdo vermelho cozido +agua da
cozedura
75 Pimento vermelho
75 Cenoura
200 Polpa tomate
Louro - 1 folha
4 Sal
gb Piripiri
gb Pimenta preta
200 Arroz branco cozido

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit Vit Folato
[kCal] Energia | Lipidos de , Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D ' " : - Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
saturados AgUcares Bl B12 C Vit. B9
Homens/ |  [kCal] [g] Carbono [d] o] | [MgRET | [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
Mulheres ld] la] la] [mg] [ug] (mg] [ug]
;/6%1;) 353 12,17 3,27 32,38 4,40 9,28 23,96 383,13 0,44 0,23 1,19 22,89 47,42 876,38 87,43 4,36 4,95 n.d.
2/2%1;) 265 9,13 2,45 24,28 3,30 6,96 17,97 287,34 0,33 0,18 0,89 17,17 35,56 657,28 65,57 3,27 371 n.d.

VET: Valor Energético Total

N,d.: Nao Disponivel

Modo de Preparacao

19, Refogar levemente a cebola picada e o alho com o azeite.
20, Acrescentar ao refogado a cenoura e 0 pimento cortados em brunesa, continuar a refogar e juntar o louro.
39, Envolver a carne selando a mesma, mexendo sempre para que fique solta e sem grumos.
40, J4 com cor de cozedura, acrescentar a polpa de tomate, o sal, a pimenta, o piripiri, e deixar cozinhar por 20 minutos.

50, Por fim acrescentar o feijdo e a agua da cozedura, e deixar apurar por mais 10 minutos.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1384g

3469

260g

Observacoes:
* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
e Acompanhar com 50g de arroz branco por porcao.

Pag.:1de1l




[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 3

Coelho com Cogumelos

Ciéncias
Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

600 Coelho ¢/ osso

10 Salsa fresca

15 Alho

150 Cebola

20 Azeite

25 Pimento vermelho

50 Vinho verde tinto

6 Aipo

200 Cenoura

175 Cogumelos frescos

20 Concentrado de tomate

75 Agua

Louro - 1 folha
4 Sal
gb Pimenta preta
Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[igl]a Energia | Lipidos Sd;fjﬁ:;('; Hidéztos ‘l‘;g:f‘e': Fibra | Proteina | Vit.A | Vit.D \Qi g’ilti Vict' \;‘;'agg Sédio | Calco | Ferro | Zzinco | Selénio
mrlrrllirrl:é [kCal] [a] lq] CaEg?no lq] [a] [a] [ug RE] [ug] [mg] [l [mg] [ual [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
oo | 278 | 931 | 204 | 2176 | 378 | 381 | 284 3351 039 | 020 | 614 | 1319 | 399 | 68784 | 6668 | 232 | 226 | 001
VET 377,6

1200

209

6,98

1,53

16,32

2,84

2,86

17,13

3

0,29

0,15

4,61

9,89

29,99

515,88

50,01

1,74 1,70 0,01

VET: Valor Energético Total

N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparagao

10, Refogar levemente a cebola picada e o alho com o azeite.
29, Depois de bem dourado, acrescentar a cenoura, o aipo, o pimento cortados em brunesa e o louro. Deixar refogar por
5 minutos.
30. Acrescentar o coelho partido em pequenos pedacos e sela-lo durante alguns minutos. Adicionar o sal e a pimenta.
40, Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.
50. Acrescentar a agua e deixar refogar lentamente.
6°. Quase no final da cozedura, acrescentar os cogumelos laminados e a salsa fresca picada.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1380g

345g

259g

Observagoes:
0O alho é colocado inteiro na confecao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

Acompanha com 60g de arroz branco por porcao.

Pag.: 1 de 1




[@PORTO Ficha Técnica 4

Ciéncias
Gastronomicas

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Porco com Batata-doce

Receita
Quantidade (g) Ingredientes

450 Lombo de porco magro
15 Alho

150 Cebola

25 Azeite

15 Coentros frescos

15 Salsa fresca

40 Pimento vermelho

80 Alho francés

75 Vinho branco
400 Batata-doce laranja

10 Concentrado de tomate
100 Agua

4 Sal

Louro - 2 folhas
gb Pimenta preta

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit. Vit. Folato

[kCal] Energia | Lipidos saturados de Agticares Fibra Proteina | Vit. A Vit. D Bl. Blé C. Vit. B9 Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ |  [kCal] [a] la] Carbono lq] [d] [q] [Mg RE] | [ng] [mg] [ug] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [na]
Mulheres [g] H9 9 H9

VET 754,1

1600 362 11,67 2,74 31,40 10,01 4,30 26,79 3 0,54 0,83 0,90 41,40 41,32 492,71 64,70 1,97 2,41 0,01
VET 565,5

1200 272 8,75 2,05 23,55 7,51 3,22 20,09 9 0,41 0,62 0,68 31,05 30,99 369,53 48,63 1,47 1,81 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada, o alho, o alho francés cortado em meia-lua, com o azeite.
20, Acrescentar o porco partido em pequenos pedacos e sela-lo durante alguns minutos.

30, Adicionar o pimento cortado em brunesa, o louro, o sal e a pimenta e envolver muito bem.
40, Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.

59, Acrescentar a agua, o concentrado de tomate e deixar refogar lentamente.

6°. Antes 15 minutos do final da cozedura da carne, adicionar a batata-doce partida em cubos e deixar cozinhar.
7°. Finalizar com as ervas frescas picadas.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1380g

345¢g

260g

Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

Pag.: 1 del




[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 5

Caldeirada de Raia com Feijocas

Ciéncias

Gastronomicas

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
350 Raia
6 Alho
145 Cebola
25 Azeite
100 Cenoura
25 Salsa fresca
20 Pimento vermelho
15 Aipo
35 Alho francés
60 Vinho branco
10 Massa pimentao
120 Tomate pelado com sucos 7 Th Y
120 Agua L,
2,5 Sal " 2
350 Feijoca branca Mo
gb Pimenta preta
Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)
E[r:(eg;;li]a Energia | Lipidos s:tz?:; oi Hidéztos i(;g; ::: Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D YBI; i\3/|1t2 Vét. \;?'Ie:stg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
mm::é [kCal] | [g] la] CaEg?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
YSEOI;) 235 7,11 1,04 16,89 4,04 7,95 19,5 400,35 0,32 0,20 0,37 24,08 58,37 737,50 241,06 3,48 1,95 n.d.
;/ZEOI(—) 176 5,33 0,78 12,67 3,03 5,96 14,62 300,26 0,24 0,15 0,28 18,06 43,78 553,13 180,79 2,61 1,46 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada, o alho francés cortado em meia-lua e os dentes de alho, no azeite.
20, Acrescentar a cenoura em meia-lua, o pimento e o aipo em brunesa, o sal, a pimenta e envolver muito bem.
30, Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.
40, Acrescentar o tomate, a massa de pimentdo, e deixar refogar lentamente.
59, Ja com a cenoura quase cozinhada, adiciona-se a feijoca cozida, e continua a apurar.
6°. Passados 5 minutos, colocar a raia cortada em pedagos pequenos e deixar cozinhar por mais 7 minutos.
7°. Finalizar com a salsa fresca picada.
Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1384g 3469 259g
Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

Pag.: 1 del




[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 6

Feijoada de Lulas

Ciéncias

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

600 Feijoca branca cozida

120 Cebola

15 Alho

30 Pimento vermelho

80 Cenoura

35 Azeite

30 Aipo

80 Vinho branco

4 Sal

30 Concentrado de tomate

120 Tomate pelado com sucos

300 Lulas pequenas limpas

15 Coentros frescos

15 Salsa picada

gb Pimenta preta

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

E[rlg;i]a Energia | Lipidos g:tz?:;oii Hidéztos i(;gaur ::: Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D YBI; i\3/|1t2 Vét. \;?'Ia:stg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
uzmz::é [kCal] | [g] la] CaEg?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
s | 32 | w0 | ver | 2680 | 4se | 1215 | 2320 | 32| 236 | 025 | o074 | 1980 | 6172 | om3ss | M| 513 | 264 | 002
oen | 2% | 783 | 120 | 2000 | 363 | 9u1 | 1747 | | 177 | 019 | o056 | 1485 | 4629 | 73780 | M2 | 385 | 198 | o001

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Refogar levemente a cebola e o alho no azeite.

20, Acrescentar a cenoura, o pimento e o aipo cortados em brunesa, o sal, a pimenta, envolver muito bem e deixar refogar.

30, Refrescar com o vinho e deixar apurar.

40, Colocar as lulas partidas em argolas, o tomate em pedagos e 0 concentrado, envolver e deixar cozinhar.

59. Quase no final da cozedura adicionar a feijoca cozida, e continuar a apurar. Adicionar agua conforme a preferéncia da
calda que se deseje.

69. Finalizar com as ervas frescas picadas.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1474g

3689

2769

Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

Pag.: 1 del




[@roRTO Ficha Técnica 7 Cigncias
FACULDADE DE CENCIAS DA NUTRIHO £ ALMENTAGHO - Gastronomicas
Estufado de Soja e Legumes

Receita
Quantidade (g) Ingredientes

150 Soja em nacos
100 Cebola

6 Alho

80 Alho francés
120 Cogumelos frescos
100 Cenoura

30 Azeite

25 Aipo

50 Vinho tinto

4 Sal
100 Couve lombarda
100 Tomate pelado com sucos

80 Espinafres

gb Pimenta preta
250 Agua

- > limdo + agua (hidratar soja)
200 Arroz branco cozido

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

Energia Hidratos

[kCal] Energia | Lipidos g:tzrq:(jagi de (/j\?;f]gaurii: Fibra Proteina | Vit. A Vit. D Y;i \Bllltz Vét. \;?IaBtg Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ | [kCal] [g] [q] | Carbono | ™o [a] [g] | [gRE] | [ng] [mg] [ugl [ml [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [Hg]
Mulheres [g] H Hg

IIGEOI;) 302 870 | 1,25 | 248 | 855 | 1046 | 2391 | 492,80 | nd. 0,26 nd. | 2320 | PP | aesoo | 130 | a2 | 287 n.d.

I/onB 226 652 | 094 | 1862 | 641 | 7,85 | 17,93 | 369,60 | n.d. 0,20 nd. | 17,47 nf's 179,30 132'4 362 | 215 nd.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Hidratar a soja por 20 minutos em agua morna e sumo de meio limao.

20, Refogar levemente a cebola picada, o alho francés cortado em meia-lua e os dentes de alho com o azeite.

30, Acrescentar a cenoura raspada, o aipo cortado em brunesa, o sal, a pimenta, envolver muito bem e deixar refogar.

40, Refrescar com o vinho e deixar apurar.

59. Acrescentar o tomate, a soja hidratada escorrida e os cogumelos laminados, deixar cozinhar, acrescentando agua aos
poucos.

6°. Quando a soja ja se apresentar na textura desejada, colocar a couve-lombarda cortada em juliana sobre o refogado,
tapando o tacho para que esta amoleca mais rapido, passados 5 minutos acrescentar as folhas do espinafre, envolver
e desligar o fogao.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1395¢g 3499 262g

Observacoes:
e 0O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
e Acompanha com 50g de arroz por porcao.
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[@PORTO Ficha Técnica 8

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ciéncias
Gastronomicas

Massa de Frango e Vegetais

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
375 Peito de frango
200 Massa de bagos cozida (85g cru)
5 Sal
30 Azeite
120 Cenoura
90 Alho francés
120 Cogumelos
10 Salsa
80 Pimento vermelho
10 Alho
30 Aipo
120 Espinafres frescos
90 Queijo quark natural magro
100 Agua cozedura
gb Pimenta preta
gb Noz-moscada

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit. Vit. Folato

[kCal] Energia | Lipidos saturados de Agticares Fibra Proteina | Vit. A Vit. D Bl. Blé C. Vit. B9 Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ |  [kCal] [a] la] Carbono lq] [d] [q] [Mg RE] | [ng] [mg] [ug] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [na]
Mulheres [g] Hg ) Hg

IIGEOI;) 269 9,59 1,56 14,16 4,03 4,24 29,09 530,15 0,08 0,25 0,54 29,70 86,95 765,68 97,29 2,36 1,61 n.d.

;/ZEOE) 202 7,19 1,17 10,62 3,02 3,18 21,82 397,61 0,06 0,19 0,40 22,28 65,21 574,26 72,97 1,77 1,21 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: Ndo Disponivel

Modo de Preparacao

19, Cortar o frango em cubinhos, saltear de seguida em 8 gr de azeite e reservar.

20. Cozer a massa com os dentes de alho, escorrer a massa e reservar.

30, Esmagar os dentes de alho e reservar.

40, No restante azeite refogar levemente o alho francés cortado fininho em meia-lua.

59, Acrescentar o pimento e o aipo partidos em brunesa, a cenoura raspada, os cogumelos laminados, a salsa picada, o
sal, e deixar refogar até ficarem macios.

6°. Acrescentar a massa, os espinafres, o frango, o alho esmagado e a agua da cozedura. Envolver tudo muito bem.

7°. Finalizar com o queijo, e temperar com a pimenta e a hoz-moscada.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1380g 345¢g 259g

Observacoes:
* O alho é colocado inteiro na confegdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
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[@PORTO Ficha Técnica 9

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ciéncias
Gastronomicas

Tofu com Legumes e Curcuma

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
400 Tofu em bloco
150 Cebola
10 Alho
260 Couve chinesa
200 Cogumelos frescos
Azeite
5 Curcuma
Sal
150 Preparado fermentado a base de soja
(Vegurte)
gb Noz-moscada
qgb Pimenta preta
200 Arroz branco cozido

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

Energia Hidratos

[kCal] | Energia | Lipidos s:tiﬁ:j; de i‘;fjga“rz': Fibra | Proteina | Vit.A | Vit.D Yali g’ilté vg. \;‘t"a;g sédio | Célco | Ferro | zinco | Selénio
Homens/ |  [kCal] [a] la] Carbono lal [a] [a] [Mg RE] | [ug] [ma] [ug] [m] [' 1 [mg] [mg] [mg] [mg] [1g]
Mulhores g (o] g g Hg g Hg

e | 207 | 700 | 100 | 2094 | 526 | 434 | 1313 | 1996 | nd. | 023 | nd | 1895 | 4764 | 58628 | 21644 | 276 | 179 | nd.

Jen | 1se | s2s | ost | 1570 | 394 | 326 | 984 | 1497 | nd. | 017 | nd | 1421 | 3573 | 43971 [16233 | 207 | 134 | nad

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Esfarelar o tofu, juntar a curcuma que o vai colorir, envolver muito bem e adicionar o fermentado de soja, reservar.

20, Refogar levemente com o azeite a cebola picada e o alho.

39, Acrescentar a couve partida em juliana, os cogumelos laminados, o sal, a nds-moscada e a pimenta, envolver muito
bem, e deixar refogar.

40, Adicionar o tofu reservado anteriormente, envolver e deixar cozinhar por 5 minutos.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1383g 3469 2599

Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

e Acompanhar com 50g de arroz branco.
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[@PORTO

Ficha Técnica 10

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Favas com Entrecosto

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

500 Entrecosto de porco magro (c/costela)

400 Favas descascadas

140 Cebola

10 Alho

20 Azeite

60 Pimento vermelho

20 Salsa fresca

40 Aipo

120 Vinho verde tinto

250 Agua

5 Sal

Louro - 1 folha
gb Pimenta preta
Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)
E[r;%rgaa Energia | Lipidos [ 99° dueis M ‘Z\Zigaﬂae': Fibra | Proteina | Vit A | vitD | p° ve | V| e | sedo | caico | Femo | zinco | Selénio
mm::gé (keal] | [g] [a] CaEg?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mal [ugl [mal [ugl [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]

;/6%1(—) 309 10,45 3,17 24,19 2,75 7,47 22,42 73,00 0,38 0,45 0,54 33,69 104,37 623,23 63,94 2,51 3,00 n.d.
VET

211 7,84 18,14

1200

16,81 54,75 0,33

25,27

78,28 | 647,42 | 47,95 2,25 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,
30,
40,
50,
6.
79.
89.

Refogar levemente com o azeite a cebola picada e o alho.

Acrescentar o porco partido pela costela e seld-lo durante alguns minutos.
Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.

Adicionar o pimento e o aipo cortados em brunesa, a salsa picada, o louro, o sal e a pimenta e envolver muito bem.
Acrescentar metade da agua, (a restante deve ser adicionada durante a confecao) e deixar refogar lentamente.
Com a carne ja cozinhada, retirar a mesma do tacho, separar a carne do 0sso, e rejeitar o 0sso.

Partir a carne em pequenos pedagos, voltar a colocar no tacho e adicionar as favas.

Continuar a cozinhar até as favas se apresentarem com a textura desejada.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1380g

345¢g

258,89

Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
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[@PORTO Ficha Técnica 11 Ciéncias
&Vﬂ D N ey ANUTRIGAO EALIMENTAGR Massada de Peixe w?’ Gastrondémicas
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
120 Cebola
10 Alho
450 Garoupa ou Maruca em posta
80 Vinho Branco
30 Azeite
170 Massa de cotovelos pequenos
40 Pimento vermelho
35 Alho francés
70 Cenoura
175 Tomate pelado com sucos
4 Sal
300 Agua
4 Coentros
8 Salsa
Louro 1 folha
gb Pimenta preta
gb Piri-piri
Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)
E[rlfge?ll]a Energia | Lipidos g:tzrq:;;z Hldgztos i%zg;ziss Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \gi g;.tZ V("_.t' \;?'IaBtg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
mmig (keall | [q] la] CaEgt]vno la] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [ml [ugl [ma] [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
IISEOI(—) 340 10,11 1,57 33,92 4,36 3,98 23,90 | 395,88 5,32 0,20 0,76 18,44 30,17 540,35 57,14 1,83 1,22 n.d.
IIZI—I—)I(—) 255 7,58 1,18 25,44 3,27 2,98 17,92 | 296,91 3,99 0,15 0,57 14,88 22,63 405,26 42,85 1,38 0,92 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Colocar num tacho a cebola picada, o azeite, os dentes de alho, e o louro, e refogar levemente.
20, Juntar em pedacos, o pimento, a cenoura, e o alho francés, envolver e deixar refogar por 3 minutos.
30, Juntar o peixe em posta, e deixar suar.

40, Refrescar com o vinho branco, e deixar evaporar por cerca de 1 minuto.
50, Adicionar o tomate cortado miudinho e o sal, envolver.

69. Acrescentar 300 gr de agua, e deixar ferver por 4 minutos.

79. Retirar o peixe, lascar o mesmo, remover a espinha e a pele. Reservar as lascas.

89. Colocar 250gr de agua ao lume a ferver e juntar as espinhas e peles do peixe, ficando esta agua para ser usada quando
for necessario acrescentar a receita.

99, Ja sem o peixe, deixar os legumes cozinhar bem e posteriormente triturar.

10°.  Colocar a massa a cozer no caldo triturado, acrescentar agua das espinhas, até obter a consisténcia preferida. E
quando faltarem 3/4 minutos para a massa estar cozida, juntar as lascas do peixe e envolver.

110, Antes de servir, acrescentar as ervas frescas picadas e envolver.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1384

3469

260g

Observacoes:

¢ O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é novamente

incorporado na receita.
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[@roRTO Ficha Técnica 12 Cigncias
FACULDADE DE CENCIAS DA NUTRIHO £ ALMENTAGHO Gastrondémicas
Ragu de Vaca com Batata

Quantidade (g) Ingredientes
350 Carne de vaca
80 Cebola
5 Azeite
Alho
80 Cenoura
70 Pimento
130 Curgete
80 Tomate pelado com sucos
75 Vinho branco
gb Piri-piri
Louro 1 folha
200 Agua
300 Batata cozida -
4 Sal : i* ;
= L .

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit. Vit. Folato
[kCal] Energia | Lipidos de , Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D ' " ' - Saodio Calcio Ferro Zinco | Selénio
saturados AgUcares B1 B12 C Vit. B9
Homens/ |  [kCal] [g] [g] | €aromo | g [g] [g] | [MgRE] | [ug] [mal [ug] [ma] [ug] (mg] [mg] (mg] [mg] [Hg]
Mulheres [a]
2/6?;) 269 9,97 3,58 17,59 4,07 2,90 21,80 309,05 0,49 0,25 1,23 29,83 40,59 555,71 45,15 2,18 513 n.d.
IIZEJ;) 201 7,48 2,68 13,19 3,05 2,17 16,35 231,79 0,37 0,19 0,92 22,37 30,44 416,78 33,86 1,63 3,85 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada e os dentes de alho com o azeite.

20, Juntar o louro, e a carne partida em pedacos miudinhos, selar a mesma.

30, Refrescar com o vinho e deixar evaporar.

40, De seguida juntar a cenoura e o pimento cortados em brunesa, o tomate em pedacos, o sal e envolver.
50, Deixar refogar um pouco os legumes com a carne, e adicionar depois 180 gramas de agua.

6°. A meio da cozedura da carne juntar a curgete cortada em cubinhos, envolver.

70. Deixar cozinhar lentamente, juntar mais 20 gramas de agua.

89, Esta finalizada a receita quando o estufado estiver bem macio.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1382g 345,59 259,1g

Observacoes:

e O alho é colocado inteiro na confegdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.

e Acompanhar cada porgao com 75 gr de batata cozida inteira ou esmagada.
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[@PORTO

Ficha Técnica 13

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Bifanas de Porco com Tomate

Gastronomicas

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
350 Bifanas de porco (lombo)
200 Cebola
80 Vinho branco
25 Azeite
150 Cenoura
250 Tomate pelado com os sucos (pode ser
enlatado natural)
20 Alho
5 Sal
Louro 1 folha
QB Piripiri
300g P3ao de mistura de trigo e centeio
Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)
:&%;%:/ E[rlm(ecragli]a LﬂEidos dlos quais e i‘;fmqa“ri': Fibra | Proteina | Vit A | viLD | ye ol Ve | o0 | sédio | célco | Fero | Zinco | Selénio
Homens/ gl [a] Ca[z?no lal [9] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ug] [mg] [ugl [mg] [mg] [mg] [mg] [Hg]
| aso | 1220 | 272 | 4436 | 444 | s00 | 4173 | 37175 | 048 | 069 | o086 | s08 | 4734 | 1949 | 7e08 | 275 | 278 | na
IIZEOE) 360 9,15 2,04 33,27 3,33 3,75 31,30 278,81 0,36 0,52 0,65 3,81 35,51 785,94 58,56 2,06 2,09 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,
30.
40,
50,

Refrescar com o vinho.

Refogar levemente no azeite a cebola picada e o alho.

Juntar a cenoura raspada, o louro e o tomate em pedacos, deixar refogar um pouco.
Colocar a carne a refogar no molho, o sal e o piripiri.
Estdo prontas quando a carne estiver bem macia.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1380g

345¢g

259¢g

Observacoes:

¢ O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é

novamente incorporado na receita.

« Dispor a carne e o molho sobre uma fatia de pao integral de aproximadamente 75 gramas.
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[@rorTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 14

Ciéncias

Almondegas de Aves com Molho de Tomate

Gastronémicas

Receita
Quantidade (g) \ Ingredientes
Almondegas
150 Peru picado
150 Frango picado
60 Cebola
25 Alho Francés
40 Cenoura
25 Pimento Vermelho
20 Flocos de Aveia
10 Salsa Fresca
Ovo-1
Molho
400 Tomate pelado com os sucos
130 Cebola
10 Alho
25 Azeite
8 Sal
80 Vinho branco
Louro - 1 folha
gb Pimenta preta
gb Piri-piri
gb Oregaos secos
Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)
E[rllecraﬂl]a Energia | Lipidos |19° U2 e i‘;fjcqaf‘ri': Fibra | Proteina | Vit A | ViLD | ve VL] POk | sedio | Céldio | Femo | zinco | Selénio
mmeerrwgé [kCal] [a] la] CaEI;]mo lal [g] [g] | [MgRE] | [ug] [ma] [ug] [mal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [hg]
IISE(;'(-) 278 9,59 1,71 18,81 5,67 3,21 24,24 | 486,74 0,34 0,22 0,48 24,29 39,71 1010,71 55,89 2,31 1,65 n.d.
st)To 209 7,19 1,28 14,11 4,25 2,41 18,18 | 365,05 0,26 0,16 0,36 1821 | 29,78 | 758,03 | 41,92 1,73 1,24 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Picar a cebola, o pimento, a salsa, a cenoura, o alho francés e a aveia, num processador de alimentos.
20, Adicionar as aves picadas, juntar um ovo e a pimenta preta e envolver todo o picado.

30, Deixar repousar para a aveia hidratar um pouco.
40, Moldar com a mao esferas com cerca de 30g cada, e reservar (16 unidades).
50, Num tacho colocar o azeite, a cebola picada, os dentes de alho, o louro, e refogar levemente.
6°. Refrescar com vinho branco.

7°. Adicionar o tomate, o sal e deixar cozinhar por 10 minutos.

89. Por fim, colocar as almondegas neste molho, temperar com as especiarias a gosto e deixar cozinhar (cerca de 25

minutos).

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1386 3479

260g

Observacoes:

e 0 alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
e Acompanhar com 50g de massa cozida por cada porgao.
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[@PORTO

Ficha Técnica 15

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Arroz Caldoso de Maruca

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

150 Cebola

7 Alho

450 Maruca em posta

70 Vinho Branco

25 Azeite

150 Arroz carolino

5 Sal

600 Agua

8 Coentros

8 Salsa

30 Pimento vermelho

gb Pimenta preta

gb Piri-piri

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

E[r;%rgaa Energia | Lipidos [ 99° dueis M i‘;igaﬂae': Fibra | Proteina | Vit A | vitD | p° ve | V| e | sedo | caico | Femo | zinco | Selénio
mmz::é (keal] | [g] [a] CaElg)?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mal [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
2/6%1(—) 273 6,66 0,95 31,67 1,28 1,63 17,94 37,07 0,30 0,11 0,36 11,85 19,48 610,54 46,05 0,88 1,29 n.d.
2/2%1;) 205 4,99 0,71 23,75 0,96 1,22 13,45 27,80 0,23 0,08 0,27 8,89 14,61 457,91 34,54 0,66 0,97 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Colocar num tacho a cebola picada, o azeite, os dentes de alho, o pimento em pedacos, o louro e o sal, e refogar
levemente.

20, Refrescar com o vinho branco, e deixar evaporar por cerca de 1 minuto.

39, Acrescentar 300 gr de agua, colocar as postas de peixe limpas inteiras e deixar ferver por 4 minutos.

40, Retirar o peixe, remover a espinha central e a pele, voltar a colocar estes no caldo, mais 300 gr de agua, e ferver mais
15 minutos para intensificar o sabor do caldo.

50, Lascar o peixe que retirou da cozedura e reservar.

6°. Findos os 15 minutos, retirar do caldo os sdlidos do peixe e a folha de louro, e triturar o caldo.

7. Levar o arroz a cozer no caldo por 13 minutos, depois acrescentar o peixe lascado e deixar terminar a cozedura por
mais 4 minutos. Pode ser acrescentada mais agua conforme o gosto.

80, Picar as ervas e envolver no arroz antes de servir.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1390 345¢g 260g
Observacoes:
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[@PORTO Ficha Técnica 16

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ciéncias
Gastronomicas

Feijoada de Frango e Vegetais

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

275 Frango sem 0sso (perna)

300 Feijao Preto

120 Cebola

100 Cenoura

80 Pimento Vermelho

60 Aipo

100 Cogumelos frescos

120 Couve Pak-choi

10 alho

110 Tomate pelado com sucos

80 Vinho Branco

20 Azeite

4 Sal

gb Cominhos ‘ ‘

gb Piripiri

1 Folha de Louro

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit Vit Folato

[kCal] Energia | Lipidos saturados de Agticares Fibra Proteina | Vit. A Vit. D Bl. Blé C. Vit. B9 Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ |  [kCal] [a] la] Carbono lq] [d] [q] [Mg RE] | [ng] [mg] [ug] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [na]
Mulheres [g] H9 9 H9

IISEOI;) 271 7,60 1,31 22,76 4,17 9,46 23,85 448,88 0,11 0,32 0,48 30,06 111,04 529,70 101,25 3,67 2,07 1,05

IIZEOE) 203 5,70 0,99 17,07 3,13 7,10 17,88 336,66 0,08 0,24 0,36 22,54 83,28 397,28 75,94 2,75 1,55 0,30

VET: Valor Energético Total
n.d.: Ndo Disponivel

Modo de Preparacao

190, Refogar levemente no azeite a cebola picada e o alho.

20, Colocar o frango partido miudinho, e selar o mesmo.

39. Refrescar com o vinho

40, Adicionar o sal e o tomate e deixar refogar um pouco.

50, A meio da cozedura, juntar a cenoura, o pimento e 0 aipo cortados em brunesa, a couve cortada, o louro e deixar
cozinhar os vegetais.

6°. Quando estiverem quase cozinhados adicionar os cogumelos e o feijdo preto cozido, incluindo a dgua da cozedura.

7°. Juntar os cominhos e o piripiri a gosto, envolver e finalizar a cozedura.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1379g 344,89 2599

Observacoes:
* O alho é colocado inteiro na confegdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
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E%RTSWWWM Ficha Tecnica 17 Giencas
Lentilhada de Coelho
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
450 Coelho ¢/ osso
100 Cebola
25 Azeite
420 Lentilhas
70 Alho Francés
7 Salsa fresca
10 Alho
80 Vinho Branco
100 Cenoura
100 Couve Portuguesa
175 Tomate pelado com sucos
4 Sal
gb Piri-piri
ab Paprica fumada N
gb Cominhos ket
Louro - 1 folha

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

Energia Hidratos

[kCal] Energia | Lipidos dos quais de dos, quais Fibra Proteina | Vit. A Vit. D Vit. Vit. Vit. Fplato Sodio Célcio Ferro Zinco | Selénio
saturados AgUcares Bl B12 C Vit. B9
Homens/ | [kCal] [a] Carbono [a] [a] [Mg RE] | [Mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
Mulheres [l lq] [l [mg] [Hg] [mg] [Hg]
o | 200 | 998 | 202 | 2052 | s14 | 955 | 2332 | PC | o020 | 028 | 461 | 2656 | 6734 | 75220 | P27 | ass | 261 n.d.
VET 351,4
1200 224 7,49 1,51 15,39 3,85 7,16 17,49 5 0,22 0,21 3,46 19,92 | 50,50 | 564,15 | 99,59 3,43 1,95 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: Nao Disponivel

Modo de Preparagao

10. Refogar levemente cebola picada, o alho francés e os dentes de alho com o azeite.

20, Selar o coelho cortado em pedacos pequenos e envolver bem no refogado.

30, Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.

40, Adicionar a cenoura cortada em brunesa, o tomate cortado em pedacos com os sucos, o louro, o sal e as especiarias.

59. Deixar cozinhar suavemente, a meio da cozedura do coelho, acrescentar a couve cortada, e continuar a cozinhar até o
coelho ficar bem macio.

6°. Por fim, esmagar os dentes de alho que estdo inteiros, adicionar as lentilhas cozidas e a salsa fresca picada, deixar
cozinhar por mais 10 minutos. Se necessario adicionar agua da cozedura das lentilhas para atingir a textura desejada.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
13849 346 260

Observacoes:
» O alho é colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado € retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
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[@PORTO

Ficha Técnica 18

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Estufado de Atum e Legumes com Batata Doce

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

475 Atum em lata escorrido

80 Cebola

75 Alho Francés

75 Cenoura

75 Couve Coracao

25 Pimento Vermelho

10 Alho

5 Azeite

40 Vinho Branco

7 Aipo

10 Salsa fresca

3 Sal

500 Batata-Doce

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

E[r;%rgaa Energia | Lipidos [ 99° dueis M i‘;igaﬂae': Fibra | Proteina | Vit A | vitD | p° v V| foae | sedio | caido | Feo | zinco | Selénio
mmz::é (keal] | [g] [a] CaElg)?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mal [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
2/6%1(—) 449 16,87 1,28 38,37 12,22 5,46 31,43 1096,64 0,43 0,32 2,57 42,72 66,37 844,31 76,89 2,07 1,70 n.d.
IIZE(;'(-) 337 12,66 0,96 28,77 9,16 4,10 23,57 822,48 0,32 0,23 1,92 32,04 49,77 633,23 57,67 1,55 1,28 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada com o azeite e o alho francés cortado em meia-lua muito fino.
20, Adicionar, os dentes de alho, a cenoura raspada, a couve cortada em juliana, o pimento e o aipo cortados em brunesa.
Deixar refogar.
39, Refrescar com o vinho e deixar evaporar. Cozinhar a temperatura baixa até os legumes estarem cozidos.
40, Acrescentar o atum, a salsa picada, o alho que cozeu com os legumes ja esmagado e envolver.
50, Deixar cozinhar por mais 5 minutos.
6°. Cozer a batata-doce, depois passar a mesma a puré, triturando.
7°. Envolver com o preparado anterior.
Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1380g 345¢g 2599
Observacoes:

* O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita.
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[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 19

Vaca com Legumes e puré de Feijao

Ciéncias
Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

320 Carne de vaca
100 Cebola
10 Azeite
10 Alho
100 Cenoura
75 Alho francés
25 Aipo
10 Concentrado de tomate
120 Tomate pelado com sucos
8 Salsa
80 Vinho branco
gb Pimenta preta
Louro 1 folha
230 Agua
5 Sal
Puré de feijao
260 Feijao branco cozido
10 Azeite
35 Caldo da confegao
Informacao Nutricional por Porgcao (ajustada ao VET)
:[ngli]a Energia | Lipidos |99 dueis e ‘i‘;ifa“::s Fibra | Proteina | Vit A | ViLD | P v Vit | oo | sedio | caido | Feo | zinco | Selénio
Mzmzp:é [kCal] [g] la] CaE;x]mo fa] [g] [g] | [MgRE] | [ug] [mal [ug] [ma] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [hg]
;ISI:(—)I;) 300 13,27 3,89 14,30 3,97 6,67 23,47 372,31 0,46 0,22 1,14 13,36 59,22 774,31 92,09 3,81 5,28 n.d.
IIZEOI;) 225 9,95 2,91 10,72 2,98 5,00 17,61 279,23 0,34 0,16 0,85 10,02 44,42 580,73 69,07 2,86 3,96 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada e os dentes de alho com o azeite.
29, Juntar o louro, e a carne partida em fatias de pequena dimensao, selar a mesma.
30, Refrescar com o vinho e deixar evaporar.
40, De seguida juntar a cenoura (metade do peso em cortada em meia-lua e a outra metade raspada), o alho francés em

meia-lua, o tomate em pedagos, o aipo em brunesa, o sal, e envolver.

50. Deixar refogar um pouco os legumes com a carne, e adicionar depois 125 gramas de agua, e a pimenta.

69. Deixar cozinhar lentamente, juntar mais 125 gramas de agua.

7°. Esta finalizada a receita quando a carne estiver macia.

80. Envolver no final a salsa picada.
Para o Puré de Feijdo

90, Colocar num processador de legumes o feijao com o caldo da confecao e o azeite, triturar muito bem.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
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[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTAGCAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ficha Técnica 19

Vaca com Legumes e puré de Feijao

Ciéncias

Gastronomicas

1383 g

346g

259g

Observacoes:

« O alho é colocado inteiro na confegdo, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é
novamente incorporado na receita

e Acompanhar cada porgao com 80 gr de puré de feijao.
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[@PORTO

Ficha Técnica 20

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTAGAO
UNIVERSIDADE DO PORTQ

Migas de Feijao Frade com Entrecosto

Gastrondmicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

625 Entrecosto porco com osso (costela)

125 Cebola

6 Azeite

15 Alho

4 Sal

100 Agua

80 Vinho verde tinto

gb Pimenta preta

Louro 1 folha

Migas

400 Feijao frade

60 Cenoura

80 Couve-galega 3 h

10 Azeite e N

50 Cebola

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[i%?li]a Energia | Lipidos |99 duais N i‘;fjga“ri': Fibra | Proteina | Vit A | viLD | p° ve | V| oo | sedo | caico | Femo | zinco | Selénio
uzmeepesg [kCal] [a] la] CaEz?no lal [g] o] | [MgRE] | [ng] [mal [ug] [m] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [ma]
e | 405 | 1sse | ss2 | 2106 | 307 | 637 | 3147 | 21885| 063 | 082 | 09 | 1305 | 13919 | 78575 | %9 | 348 | 385 | na
VET

1200 304 13,92 4,14 15,80 2,30

4,78

23,60

164,14 0,47 0,61

0,68

9,79

104,39 589,31 81,69 2,61 2,89 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola picada e os dentes de alho com o azeite.
20, Juntar o louro, o sal, a pimenta, a carne selar a mesma.
30, Refrescar com o vinho e deixar evaporar.

40, A agua vai-se juntando conforme necessario, enquanto a carne fica a estufar.

50, Esta pronta quando o osso se descolar facilmente da carne.

690. Retirar os 0ssos e partir a carne em pedagos pequenos. Reservar.

Para as Migas:

19, Colocar a cebola picada com o azeite a alourar levemente, e de seguida envolver o feijao frade cozido.

20, Juntar depois a couve-galega previamente cozida e cortada em juliana fina (como para caldo verde), e a cenoura em
brunesa também ja cozida. Envolver muito bem.

30, Juntar as migas a carne partida, e o molho do estufado a gosto mediante a textura que preferir, envolver tudo e deixar

apurar os sabores.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1380g

345g

2599

Observacoes:

¢ O alho ¢ colocado inteiro na confecdo, depois de cozinhado € retirado, esmagado com um garfo e o puré deste é novamente

incorporado na receita.
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[@roRTO Ficha Técnica 21 Cigncias
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRI E ALIMENT 4 H
) iR Sopa de Lentilhas com Espinafres e Ovo Cozido Gastronomicas
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
200 Lentilhas cozidas
150 Espinafres frescos
200 Batata
100 Cenoura
140 Alho francés
125 Cebola
10 Azeite
4 Sal
250 Agua
200 Ovo cozido
Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)
E[rlggli]a Energia | Lipidos (sj:tsu?:daci; Hid(;ztos i(;?; Ziss Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \gi \B/;.tZ Vét. \;?'Iastg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
uzmz:esg [kCal] | [g] la] CaElg)?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
ol | ess | azs | 2133 | 355 | oser | 1434 | P00 | o1 | 033 | 020 | 2153 | %7 | e8| 1998 | 388 | 198 | na
oen 173 | ear | 134 | 1600 | 266 | 440 | 1075 | ®7* | oe1 | 025 | o015 | 1615 | 7898 | 471,96 | 7863 | 291 | 148 | na

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Refogar levemente a cebola em pedacos no azeite.
29, Juntar a cenoura em rodelas e as lentilhas, adicionar a agua, o sal e deixar cozer.
30, Triturar quando estiver cozido.

40, Juntar os espinafres ao creme e deixar cozinhar por mais 3 minutos.

50, Servir com ovo cozido.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

13799

345¢g

259g

Observacoes:

Acompanhar um ovo cozido por porcao.
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[@PORTO Ficha Tecnica 22 Ciéncias
() FACULDADE DE CIENCLAS DANUTRIGRO EAUMENTACAO . .., w? Gastrondmicas
L/ Creme de Ervilhas com Peru e Hortela
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
300 Ervilhas congeladas
150 Cebola
75 Alho francés
250 Peito de peru
30 Azeite
220 Batata
4 Sal
340 Agua
15 Alho
1 Hortela
Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)
Energia ._| Hidratos . N N N
[kCal] Energia | Lipidos g:;?:;;i de i‘;zg;_ae':‘ Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \Qi \BllltZ V(':t' \;glzgg Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
mmgz [kCal] [a] lq] CaEgt]Jno lq] [a] [a] [Mg RE] | [ug] [m] [ug]l [mal [ugl [mg] [mg] [mg] [mg] [Hg]
YSEJ(-) 249 8,82 1,37 17,95 3,01 7,19 20,80 73,81 0,15 0,45 0,44 21,30 64,12 457,49 51,24 1,80 1,34 n.d.
IIZEJ;) 187 6,61 1,02 13,46 2,26 5,39 15,60 55,36 0,11 0,33 0,33 15,98 48,09 343,12 38,43 1,35 1,00 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,

Refogar levemente a cebola e o alho francés no azeite.

20, Selar o peru cortado em pedacos.
39, Juntar as ervilhas e a batata, adicionar a agua, o sal e deixar cozer.
40, Retirar o peru, desfiar e reservar.
50, Triturar os legumes, até obter um creme aveludado, num processador de cozinha ou com a varinha magica.
6°. Dividir o peru desfiado em 4 porcdes iguais, envolver em cada porcdo de creme, ou apresenta-lo sobre o creme.
79. Decorar com a hortela.
Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1385¢g 3469 260g
Observacoes:
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[@PORTO

Ficha Técnica 23

Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Creme de Cogumelos e Lentilhas

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

180 Cebola

100 Alho francés

220 Cogumelos frescos

25 Azeite

160 Batata

280 Lentilhas Cozidas

4 Sal

400 Agua

15 Alho

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[rll%gi]a Energia | Lipidos [ 99° U2l i i‘;ﬁg;i‘: Fibra | Proteina | Vit A | viLD | ye | V| oS | sedo | caico | Femo | zinco | Sekénio
Hﬂ?ﬂiﬂi [kCall | [g] la] CaEgc]Jno lal [a] [g] | [gRE] | [ng] [mal [ug] [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [hg]
2/6%'(-) 201 6,92 0,98 22,19 2,51 6,28 9,36 33,80 n.d. 0,32 n.d. 13,05 58,60 524,23 44,99 2,53 1,49 n.d.
Yz%To 151 5,19 0,74 16,64 1,89 4,71 7,02 25,35 n.d. 0,24 n.d. 9,79 43,95 | 393,17 | 33,74 1,89 1,12 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,
30,
40,
50,

Refogar levemente a cebola e o alho francés no azeite.
Adicionar os cogumelos e deixar refogar um pouco.
Adicionar a agua, o sal, a batata e os alhos e deixar cozer.
Juntar as lentilhas a meio da cozedura da batata, continuar a ferver até finalizar a cozedura.
Triturar tudo num processador de cozinha ou com a varinha magica.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

13849

3469

260g

Observacoes:
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[@PORTO Ficha Técnica 24

1)y, FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACKO Cién(:ias
\
\

w? Gastrondmicas

UNIVERSIDADE DO PORTO

Sopa de Peixe

Receita
Quantidade (g) Ingredientes

180 Cebola
250 Batata
190 Tomate maduro fresco

80 Alho Francés

25 Azeite

4 Sal

15 Alho

80 Pimento vermelho
100 Cenoura
350 Raia
200 Maruca
175 Agua

5 Coentros

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia Hidratos

[kCal] Energia | Lipidos g:tz?:;gz de i%zg;zis Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \Qi \BllltZ V(i:t : \;?Iaég Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
H kCal Carb RE :
Mzmg::é [kCal] [g] [a] aEgt]Jno lq] [a] [g] | [gRE] | [ng] [mal [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [hg]
Ys%[) 197 6,79 095 | 17,22 | 544 388 | 1436 | 34712| 0,25 0,29 0,30 | 3755 | 5412 | 549,35 | 104,69 | 1,40 0,96 nd.
YonTo 148 5,09 071 | 1329 | 4,08 2,91 | 10,77 | 260,34 | 0,19 0,22 022 | 2816 | 40,59 | 412,01 | 78,52 | 1,05 0,72 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Refogar levemente a cebola e o alho francés no azeite.

29, De seguida colocar o tomate, os alhos, a batata, a cenoura e o pimento e envolver no refogado anterior, deixar cozinhar
um pouco.

39, De seguida, juntar a agua, o sal e colocar o peixe a cozer por cima destes ingredientes todos.

40, Retirar o peixe quando este estiver cozido, desfiar/lascar e reservar.

50, Continuar a cozedura dos restantes ingredientes, e triturar quando estes estiverem cozidos.

69. Servir a sopa com o peixe desfiado/lascado no prato

7°. Polvilhar com coentros picados frescos.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1383g 3469 259g

Observacoes:
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[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

Ui

Ficha Técnica 25

Ciéncias

NIVERSIDADE DO PORTO

Creme de Seitan com Brocolos e Abdbora

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

80 Cebola

180 Brocolo (apenas os floretes)

180 Abdbora

5 Alho

80 Alho francés

120 Batata

15 Azeite

4 Sal

150 Seitan

570 Agua

gb Noz-moscada

(o]s] Tomilho

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[rll%gi]a Energia | Lipidos [ 99° U2l i i‘;igaﬂz': Fibra | Proteina | Vit A | viLD | ye | V| oS | sedo | caico | Femo | zinco | Sekénio
mmig [kCall | [g] la] CaEgc]Jno lal [a] [g] | [gRE] | [ng] [mal [ug] [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [hg]
IIGE(;'(-) 142 4,94 0,76 10,57 2,54 3,01 12,38 176,90 n.d. 0,18 n.d. 27,59 56,64 480,93 62,81 1,49 0,97 n.d.
Yz%To 107 3,71 0,57 7,92 1,90 2,25 9,28 | 132,68 n.d. 0,13 n.d. 20,69 | 42,48 | 360,69 | 47,11 1,12 0,73 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,

30,

40,

Refogar levemente a cebola e o algo francés em meia-lua e o alho com o azeite.

Juntar a batata cortada em cubos pequenos, a abdbora em pedacgos, os brocolos, o sal. Cobrir com agua e cozinhar
em lume médio até os legumes ficarem bem macios.
Adicionar o seitan cortado em cubos pequenos e deixar cozinhar mais 4 minutos, permitindo que aquega e se integre
no preparado, colocar depois o tomilho a noz-moscada
Triturar tudo até obter um creme homogéneo e aveludado. Se necessario, ajustar a textura com um pouco de agua

quente.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1384g

3469

260g

Observacoes:
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Ficha Técnica 26

Ciéncias

Creme de Frango com Curgete e Alho Francés

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

200 Peito de frango

300 Batata

100 Cebola

200 Curgete

200 Alho Francés

25 Azeite

4 Sal

5 Dentes de alho

350 Agua

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[rll?:rgi]a Energia | Lipidos g:;ﬁ:j;i Hid«;aetos i‘;cha“raeis Fibra | Proteina | Vit.A | Vit.D \é'i Q’E V(i:t' \;‘t’_'aég Sédio | Calco | Ferro | Zinco | Selénio
mmig [kCal] [a] la] CaEg?no ial [g] [g] | [WgRE] | [ug] [mal [ug] [mal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [bg]
Ye%To 206 7,19 1,15 17,77 3,52 3,26 1590 | 89,50 0,04 0,41 0,13 26,61 | 73,31 | 442,88 | 40,21 1,44 0,88 n.d.
Yz%To 155 5,39 0,86 13,32 2,64 2,45 11,92 | 67,13 0,03 0,30 0,10 19,95 | 54,99 | 332,16 | 30,16 1,08 0,66 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,
30,
40,
50,

Refogar levemente o alho francés e a cebola em meia-lua no azeite.
Selar o frango partido em pedagos no mesmo refogado.

Juntar a batata e a courgette em cubos, adicionar a agua, o sal e deixar cozer.
Retirar o frango, desfiar e reservar.
Triturar o restante conteudo.
6°. Dividir o peru desfiado em 4 porcdes iguais, envolver em cada porcdo de creme, ou apresenta-lo sobre o creme.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

1384g

3469

260g

Observacoes:
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Creme de Tomate Assado e Grao

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
460 Tomate maduro
180 Cebola
380 Grao-de-bico cozido
20 Azeite
5 Sal
15 Alho
325 Agua
gb Orégaos
gb Pimenta preta

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia Hidratos

[kCal] Energia | Lipidos g:tzg:;gz de i‘;zg;zi: Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \Qi |\3/|1t2 V(i:t : \;?Ia;g Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ | [kCal] [a] Carbono [a] [a] [Mg RE] | [ug] : [mg] [mg] [mg] [mg] [1g]
Mulheres [a] la] a] [mg] [bg] [mg] [hg]

Ys%[) 207 7,45 0,91 21,71 6,01 7,04 9,45 | 101,55 n.d. 0,19 n.d. 22,00 | 62,72 | 757,33 | 70,94 3,06 1,42 n.d.

VET 155 5,59 0,69 16,28 4,51 5,28 7,09 | 76,16 n.d. 0,14 n.d. 16,50 | 47,04 | 567,99 | 53,20 2,29 1,06 n.d.

1200

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Colocar num recipiente apto para o forno, todos os ingredientes (exceto a agua), com a cebola e os tomates cortados.

29, Assar durante 50 minutos a 180°C e ir mexendo/envolvendo de quando em vez (3 vezes durante o periodo de assadura).

39. Colocar o assado num processador de cozinha com a agua e triturar até obter um creme espesso. Em alternativa pode
ser usada uma varinha magica.

40, Verter o creme para um tacho e aquecer até levantar fervura.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
1385g 3469 260g

Observacoes:
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Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Creme de Couve-Flor com Vaca

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g) Ingredientes

240 Carne de vaca (magra) cozida desfiada

320 Feijao Frade

300 Couve-Flor

150 Curgete

120 Cebola

20 Azeite

4 Sal

500 Agua

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[l?:rgi]a Energia | Lipidos g:;ﬁ:j;i Hid«;aetos i‘;cha“raeis Fibra | Proteina | Vit. A | Vit.D \é'i gilté V(i:t' \;‘t’_'aég Sédio | Célcio | Ferro | Zinco | Selénio
mmig [kCal] [a] la] CaEg?no ial [g] [g] | [WgRE] | [ug] [mal [ug] [mal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [bg]
Ye%To 256 | 944 | 260 | 1862 | 400 | 468 | 21,20 | 1840 | 034 | 032 | o054 | 53,07 1132'9 60598 | 4930 | 232 | 452 n.d.
I/onTo 192 708 | 202 | 139 | 300 | 351 | 159 | 13,80 | 025 | 024 | 041 | 3980 | 8470 | 45448 | 3698 | 1,74 | 3,39 n.d.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10,
20,
30,
40,
50,

Triturar tudo muito bem.

Refogar levemente a cebola partida em meia-lua e o alho no azeite.
Adicionar os vegetais partidos, a agua e o sal, e deixar cozer.
Juntar o feijdo ja cozido e deixar cozinhar por mais 3 minutos.

Dividir o peru desfiado em 4 porcOes iguais, envolver em cada porcdo de creme, ou apresenta-lo sobre o creme.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

13799

345¢g

2599

Observacoes:
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Ciéncias

Pasta de Atum com Grao e Pimento

w? Gastrondmicas

Receita
Quantidade (g) Ingredientes
180 Atum em lata escorrido
340 Grao-de-bico cozido escorrido
80 Iogurte grego magro
60 Pimento vermelho assado
3 Sumo lima
4 Azeite
1 Salsa fresca
16 tostas finas trigo integral
Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)
E[rl]gfli]a Energia | Lipidos (sj:tsu?:; cI; Hid(;ztos icc);igaur Ziss Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D \gi gl1t2 Vét. \;?'Iastg Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
uzm::esé [kCal] | [g] la] CaElg)?no lq] ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ugl [mal [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
;ISEOI;) 282 9,80 1,15 23,81 2,63 5,76 21,59 78,60 0,18 0,13 1,08 18,55 63,30 459,28 80,48 2,71 1,98 n.d.
Yon[) 212 7,35 0,86 17,86 1,97 4,32 16,19 | 5895 0,14 0,10 0,81 13,91 | 47,47 | 344,46 | 60,36 2,03 1,49 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Colocar todos os ingredientes num processador de alimentos e triturar até obter uma pasta cremosa.
N3o havendo processador pode ser usada a varinha magica, colocando os ingredientes no copo da mesma.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

721g

180g

135¢g

Observacoes:

e Acompanhar cada dose com 4 tostas finas de trigo integral (total aproximadamente 14qg).
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Ficha Técnica 30

Ciéncias

Pasta de Grao e Beterraba

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

350 Grao-de-bico cozido
180 Beterraba cozida
110 Queijo Cottage magro
15 Queijo Parmigiano reggiano
Azeite
5 Sumo de lima
Salsa
0,5 Cominhos
52,8 Tostas integrais

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

Energia

Hidratos

[kCal] Energia | Lipidos dos quais de d0§ quais Fibra Proteina | Vit. A Vit. D vit. vit. Vit. F_olato Sddio Calcio Ferro Zinco | Selénio
saturados AgUcares Bl B12 C Vit. B9
Homens/ | [kCal] [a] Carbono [a] [a] [Mg RE] |  [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
Mulheres [g] la] [l [mg] [hg] [mg] [bg]
VET 130,3
1600 227 6,53 1,31 25,41 3,64 6,62 14,70 | 27,50 0,01 0,19 0,19 7,91 87,26 | 429,36 ) 2,74 1,91 3,86
Yz%To 170 4,90 0,99 19,06 2,73 4,96 11,02 | 20,62 0,01 0,14 0,15 5,93 6544 | 322,02 | 97,73 2,06 1,43 2,89

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Colocar todos os ingredientes num processador de alimentos e triturar até obter uma pasta cremosa.
N3ao havendo processador pode ser usada a varinha magica, colocando os ingredientes no copo da mesma.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

7229

181g

1359

Observacoes:

e Servir com 4 tostas finas integrais (13,2g)
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Gastronomicas

\'10 e . .
\ Batido de Beterraba e Aveia
Receita
Quantidade (g) Ingredientes
330 Beterraba cozida
55 Flocos de Aveia finos
200 Queijo quark magro
125 Iogurte grego magro
1 Sal
8 Azeite
0,25 Pimenta preta

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia .| Hidratos . " . .
[kCal] Energia | Lipidos g:tz?: da cI; de i(;gaur les Fibra Proteina | Vit. A Vit. D \gi \B/;.tZ V'Ct . \;?Iastg Sédio Calcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ | [kCal] | [g] [q] | Carbomo | ™o ld] [g] | [MgRE] | [ug] [mg] [ug] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] | [mg] [ug]
Mulheres [g] Hg ) Hg
VET 116,4
1600 135 4,37 0,99 14,54 6,44 3,00 9,49 2591 n.d. 0,09 0,65 9,91 70,51 168,13 8 0,93 1,46 n.d.
IIZEOI(—) 101 3,28 0,74 10,90 4,83 2,25 7,12 19,43 n.d. 0,06 0,49 7,43 52,89 126,09 87,36 0,7 1,09 n.d.

VET: Valor Energético Total
N,d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

10, Colocar todos os ingredientes num processador de alimentos e triturar até obter uma consisténcia cremosa.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
719g 180g 135¢g

Observacoes:
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Ciéncias

&Vﬂ oo Pasta de Figado de Bovino Gastronomicas
Receita

Quantidade (g) Ingredientes

500 Figado de vaca

5 Sal

25 Vinho do Porto

20 Alho

60 Cebola

15 Azeite

gb Pimenta preta

gb Ervas de Provence ou Tomilho

100 Tostas de trigo integral

Informacao Nutricional por Porcao (ajustada ao VET)

E[T<ecrag|l]a Energia | Lipidos |99 AU2IS M i‘;ig:r‘:: Fibra | Proteina | ViLA | VitD | - we o] Ve | Joae | sedio | caido | Ferro | zinco | selénio
mmz::é [kCal] | [q] la] CaEgt])no la] la] l9] | [gRE] | [ug] [mg] [ugl [mg] [ugl [mg] [mg]l | [mg]l | [mg] [ug]
o | 307 | 1058 | 292 | 195 | 15 | 220 | 3031 1?880 131 | oss | MO8 | 3350 | 021 | 7760 | 3981 | 808 | 412 | na.
oo | 20 | 794 | 219 | 147 | 114 | nes | 273 | PNV | o9 | o4 | eres | 2512 | 20% | 57952 | 298 | 606 | 309 | nd.

VET: Valor Energético Total
n.d.: N&o Disponivel

Modo de Preparacao

19, Temperar o figado partido em pequenos pedagos, com o vinho, o sal, as ervas, deixar marinar por 20 minutos.

20. Dourar a cebola e o alho com o azeite, e juntar o figado ja marinado e deixar cozinhar.

39, Colocar tudo num processador de alimentos e triturar até obter uma pasta cremosa, esta textura € ajustada conforme
0 gosto, com os sucos da confegdo que se incorporam no momento de triturar.

40, Nao havendo processador pode ser usada a varinha magica, colocando os ingredientes no copo da mesma.

Rendimento
Total da Receita (g) Dose Individual Recomendada (g) - Homem Dose Individual Recomendada (g) - Mulher
725¢g 181g 1369

Observagoes:
e servir com 25g de tostas de trigo integral por dose.
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Ciéncias

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Bolo de Aveia com Maca e Cenoura

Gastronomicas

Receita

Quantidade (g)

Ingredientes

130 Flocos de Aveia finos
150 Maga com casca
130 Cenoura
3 Ovos
12 Adocante Canderel ¢/ Stevia (8 sticks x1,5g)
130 TIogurte liqguido magro (aroma)
0,25 Canela em pd
5 Fermento em pd

Informacao Nutricional por Porgao (ajustada ao VET)

Energia dos quais Hidratos dos quais Vit. Vit. Vit. Folato

[kcCal] Energia | Lipidos saturados de Acticares Fibra | Proteina | Vit. A Vit. D Bll Bli C. Vit. B9 Sédio Célcio Ferro Zinco | Selénio
Homens/ | [kCal] [g] [g] | Carbono | ™o [a] [g] | [gRE] | [ng] [ml [ugl [ma] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [hg]
Mulheres [a]

¥6E0|(—) 230 6,22 1,58 33,80 11,26 3,80 10,50 385,96 0,68 0,12 0,38 3,11 32,32 273,50 73,93 1,68 2,12 n.d.

2/2%'(—) 173 4,67 1,19 25,35 8,44 2,85 7,87 289,47 0,51 0,09 0,29 2,34 24,24 205,13 55,44 1,26 1,59 n.d.

VET: Valor Energético Total
n,d.: Ndo Disponivel

Modo de Preparacao

19, Triturar a maca e a cenoura.
2°. Num recipiente juntar os restantes ingredientes com o triturado, mexer manualmente muito bem.
39, Colocar a massa numa forma retangular, levar ao forno previamente aquecido a 190°C, durante 45minutos.

Rendimento

Total da Receita (g)

Dose Individual Recomendada (g) - Homem

Dose Individual Recomendada (g) - Mulher

717,59

1799

135¢g

Observacoes:

O bolo pode ser porcionado em fatias de 180 gramas que devem ser congeladas individualmente.
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Alimentacgao Pds-Cirurgia Bariatrica

1. Introdugao

O presente inquérito insere-se no ambito da dissertagdo de Mestrado em Ciéncias Gastronémicas, intitulada
“Alimentagdo Pds-Cirurgia Baridtrica: Desenvolvimento de um E-book (R)Educativo com Receitas Nutricionalmente
Adequadas”.

O objetivo deste instrumento é avaliar a aceitagdo sensorial e a adequagdo funcional de preparagdes culinarias
desenvolvidas especificamente para individuos submetidos a cirurgia bariatrica, tendo em consideragdo as suas
necessidades nutricionais e limitagdes fisioldgicas.

A sua participagéo € voluntaria e anénima. As respostas serao utilizadas exclusivamente para fins académicos.

Agradece-se, desde j4, a sua colaboragao.

2. Identificagao da Preparagao Avaliada

Nome da receita:

3. Caracterizagao do Participante

Idade: Sexo: O Feminino 0 Masculino

Tipo de cirurgia bariatrica realizada:

O Bypass gastrico O Sleeve gastrico O Outro:

Tempo decorrido desde a cirurgia:

[0 < 3 meses [0 3-6 meses [0 6-12 meses O > 12 meses

4. Avaliacao Sensorial (Prova Organolética)

4.1 Aspeto global da refeigao

[0 Muito desagradavel (] Desagradavel [0 Nem agradavel nem desagradavel [ Agradavel [0 Muito agradavel
4.2 Aroma
[0 Muito desagradavel (] Desagradavel [0 Nem agradavel nem desagradavel [ Agradavel [0 Muito agradavel
4.3 Sabor
[0 Muito desagradavel (] Desagradavel [0 Nem agradavel nem desagradavel [ Agradavel 0 Muito agradavel

Caso nao tenha apreciado totalmente o sabor ou o aroma da preparagao, indique se essa percec¢ao se deveu a

presenc¢a de algum tempero, erva aromatica ou especiaria que nao aprecie:

5. Avaliagao Especifica para Doentes Bariatricos

5.1 Textura da refeigao (facilidade de mastigagao)

O Muito dificil O Dificil [0 Adequada O Facil O Muito facil
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[@MPORTO Inquérito

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAQ E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ciéncias
Gastrondmicas

Alimentacgao Pds-Cirurgia Bariatrica

5.2 Facilidade de degluti¢cao
0 Muito dificil O Dificil O Adequada O Facil O Muito facil

5.3 Sensacgéao de conforto durante a ingestao

O Muito desconfortavel 0 Desconfortavel O Neutra O Confortavel O Muito confortavel
5.4 Sensacgao de saciedade apés a refeigao

O Insuficiente O Pouco adequada OO0 Adequada O Elevada O Excessiva

5.5 Quantidade da refeigao

O Insuficiente O Ligeiramente insuficiente [0 Adequada O Ligeiramente excessiva [0 Excessiva

5.6 Percegiao do teor de sal

O Muito baixo [ Baixo 0 Adequado O Elevado 0 Muito elevado

6. Tolerancia Pds-Ingestao

Apos a ingestao da refeicéo, sentiu os seguintes sintomas?

Nauseas 0 Sim O Nao
Vémitos O Sim O Nao
Enfartamento precoce [ Sim O Nao
Dor abdominal O Sim O Nao
Refluxo O Sim O Nao

7. Avaliagao Global
7.1 Classificagao global da refeigao

O Muito ma OO0 Ma O Razoavel O Boa O Muito boa

7.2 Consumiria esta refeicao no seu dia-a-dia?

O Sim 0 Nao O Talvez

7.3 Recomendaria esta refei¢gao a outros doentes bariatricos?

O Sim 0 Nao O Talvez

8. Comentarios Adicionais
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Dedico este trabalho a quem, perante a mudanga,

ousou reaprender a alimentar-se.

Se estas paginas ajudarem uma so pessoa a reencontrar
a confianga, a determinagdo e o prazer a mesa, parte da

minha missdo estara cumprida.



Prefacio
Avida é feita de ciclos, desafios, mudancas e recomecos!

No meu caminho, convergiram de forma nao planeada duas mudancgas que tiveram um
impacto profundo em mim, por terem acontecido em momentos tao proximos: uma cirurgia
bariatrica, com todos os desafios e transformacdes que consigo acarreta, e o regresso a
Faculdade, apo6s 25 anos de auséncia da vida académica.

O Mestrado em Ciéncias Gastronomicas representava um objetivo pessoal que ainda nao
tinha conseguido concretizar. Escolhi esta area porque os seus conteudos correspondiam
exatamente aos meus interesses e porque complementavam de forma harmoniosa a minha
formacao de base e a atividade profissional que desenvolvo. Este regresso aconteceu num
momento de profunda transformacao alimentar da minha vida, em que senti dificuldades e

nem sempre encontrava respostas.

Ao aprofundar os meus conhecimentos em nutricao e gastronomia, percebi que aquilo que
estava a aprender, associado a minha propria vivéncia num periodo de mudanca, poderia ser
ainda mais valioso se fosse aprofundado e posteriormente partilhado, contribuindo para apoiar

outras pessoas que, apos a cirurgia, também percorrem este caminho.

Este e-book € o resultado da uniao entre experiéncias pessoais e conhecimentos adquiridos.
Mais do que um livro de receitas, pretende ser uma ferramenta de conhecimento sobre a
forma de alimentar o corpo de modo mais consciente, informado e equilibrado. Cada proposta

foi desenvolvida a pensar num publico com necessidades e cuidados alimentares especificos.

Acredito que a alimentacao vai muito além de saciar a fome: € uma forma de cuidarmos
de nds e de promovermos a nossa saude. Com este projeto, pretendo nao so apresentar
propostas alimentares adequadas, mas também incentivar uma maior literacia alimentar, para
que cada escolha seja feita com base no conhecimento e, por isso, de forma mais consciente,

segura e assertiva, sem nunca esquecer o prazer associado a refeicao.

Mais do que um livro de receitas, este projeto representa uma forma de partilhar a minha
jornada e, simultaneamente, contribuir para ajudar quem procura construir um novo caminho
alimentar.

Com todo o meu carinho,

Diana Ferreira




Introducao

Este e-book foi pensado para ser mais do que um simples conjunto de receitas.

E um convite a olhar para a alimentacéo de forma consciente e informada, especialmente para
quem vive uma nova realidade alimentar apds uma cirurgia bariatrica, em que cada refeicao
assume um papel fundamental na promogao do bem-estar e na manutencao da saude a
longo prazo.

Ao longo deste livro encontrara propostas que respeitam as necessidades nutricionais
especificas desta fase da vida, que € permanente, mas que nao sacrificam o sabor, o prazer de
comer e o direito a refeicdes apelativas e gratificantes.

A selecao dos ingredientes e das técnicas de confecao foi cuidadosamente pensada para
proporcionar nao apenas refeicoes nutricionalmente equilibradas, mas tambéem experiéncias
sensoriais agradaveis, capazes de estimular o prazer associado ao ato de comer.

Ingredientes Escolhidos.. 0 que cada um traz consigo.

A selecao dos ingredientes foi orientada por uma premissa fundamental: a prevencao e
minimizacao dos defices nutricionais frequentemente descritos na literatura cientifica apos a
cirurgia bariatrica.

ApOs a cirurgia, 0 organismo passa a exigir uma atencao redobrada a qualidade nutricional
dos alimentos consumidos, de forma a apoiar a manutencao da saude, assegurar um aporte
adequado de nutrientes e preservar o equilibrio digestivo ao longo da vida.

Por esse motivo, este livro privilegia ingredientes ricos em proteinas de elevado valor biologico
e de facil digestao, como carnes magras, peixes, ovos e fontes de proteinas vegetais. Valoriza
igualmente frutos, legumes e horticolas frescos, importantes fontes de vitaminas, minerais e
compostos bioativos que contribuem para o bem-estar geral.

A énfase recai também sobre preparacoes que favorecem uma adequada hidratacao, como
sopas e pratos de textura mais humida, caldosa ou cremosa, simultaneamente nutritivos e
mais facilmente tolerados num contexto de digestao adaptada.
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Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

1

FRANG
com MACA
CARI

295

~ Mminutos

14

Receita

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Frango com Maca e Caril

Quantidade (g) / Ingredientes

160 Cebola
25 Azeite
450 Frango inteiro sem pele
300 Maga golden sem casca
8 Carilem po
15 Dentes de alho
50 Creme de soja vegetal light
20 Vinho branco
4 Salmarinho Preparagéo
300 Arroz branco cozido
60 Agua 1. Refogar levemente a cebola picada e o alho
com o azeite.
2. Selar o frango. previamente cortado em
pedacos de pequena dimensao.
0 3. Refrescar com o vinho branco e deixar ferver.
Rend | meﬂto 4. Acrescentar a agua, o sal e o caril
Total da Receita 13029 > 5. A meio da cozedura, retirar os pedacos do

Homem

Dose Individual Recomendada

Mulher

Dose Individual Recomendada
( 3489

2619

) 7

Informacao Nutricional por Porcao

) e

frango e triturar o molho.

Juntar o frango ao molho triturado, introduzir a
maca cortada em cubos e deixar cozinhar.

Finalizar, envolvendo o creme de soja, que
cozinha por mais 1 minuto.

(ajustada ao VET)

Energia

dos quais Hidratosde dos quais

Vit.

WAl Eede e s Cabeno Acicwes Tt P (VLA VLD B VRS WAC FMoUt cogoimg cacoimel o e Sqerlo
Mulheres 9 9 gl Imgl
VET
1600 341 994 1,66 33.04 11,02 340 2880 1525 018 019 057 611 2356 72050 4716 218 182 nd
VET

255 745 1.24 24,78 8,26 255 2160 1144 014 014 043 459 1767 54713 3537 164 136 nd

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

Observacoes

O alho e colocado inteiro na confecao, depois de cozinhado € retirado, esmagado com um garfo € o pure
deste € novamente incorporado na receita.
Acompanhar com 75g de arroz branco por porgao.

15
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Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

’

CHILLI

com CARNE

55

minutos

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Chillicom carne

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

250 Carne picada novilho

150 Cebola

10 Alho

20 Azeite

Feijao vermelho cozido +agua da

00
4 cozedura

75 Pimento vermelho

75 Cenoura

200 Polpa tomate

Louro - 1 folha

4 Sal

qb Piripiri

gb Pimenta preta

200 Arroz branco cozido

Rendimento

Total da Receita

(13849 )

)

Dose Individual Recomendada
Homem C 346 g
Dose Individual Recomendada
Mulher C 260 g

)

Preparacao

1. Refogar levemente a cebola picada e o alho
com o azeite.

2. Acrescentar ao refogado a cenoura e o pimento
cortados em brunesa, continuar a refogar e
juntar o louro.

3. Envolver a carne selando a mesma, mexendo
sempre para que fique solta e sem grumos.

4. Jacom cor de cozedura, acrescentar a polpa
de tomate, o sal, a pimenta, o piripiri, € deixar
cozinhar por 20 minutos.

5. Por im acrescentar o fejjao e a agua da

cozedura, € deixar apurar por mais 10 minutos.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

Vit.

A dosquais Hidratosde dos quat ) ) ) ' ' ) ) -
pkcall o "";;“ sa(;su[?:da; Corbone. e F'[:;"‘ P“’l‘;;"a “‘l’;h‘;] D V'["":l“ ‘lr":g‘l: F;‘:::;;'t' Sédio Imgl Calcio [mg] T::l’ Zlmg;’ ST:;’;“’
Mulheres gl Igl ()] [mgl

VET
1600 363 1217 327 32,38 4.40 928 2396 38313 044 023 119 2289 4742 87638 8743 436 495 nd.
VET

265 913 245 24,28 3.30 696 1797 28734 033 018 089 1717 3556 65728 6557 327 371 nd.

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confecao, depois de cozinhado € retirado, esmagado com um garfo e o pure

deste € novamente incorporado na receita.

Acompanhar com 50g de arroz branco por por¢ao.




RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Coelho Caldoso com Cogumelos
4

Indice
3 Receita

COELHO CALDOSO
600 Coelho ¢/ 0sso
10 Salsa fresca

com COGUMELOS e

20 Azeite

25 Pimento vermelho

50 Vinho verde tinto
6 Aipo

200 Cenoura
175 Cogumelos frescos Prepara(;ao

20 Concentrado de tomate

1. Refogar levemente a cebola picada e o alho

75 Agua com o azeite.
Louro - 1 folha 2. Depois de bem dourado, acrescentar a cenoura,
0 aipo, 0 pimento cortados em brunesa e o
4 sal louro. Deixar refogar por 5 minutos.
qb Pimenta preta 3. Acrescentar o coelho partido em pequenos

pedacos e sela-lo durante alguns minutos.
Adicionar o sal e a pimenta.

Rend | mento 4. Refrescar com o vinho e deixar apurar,
Total da Receita ( 1380 g > envolvendo.

5. Acrescentar a agua e deixar refogar lentamente.
Dose Individual Recomendada ( 3459 > 6. Quase no final da cozedura, acrescentar os
Homem , .

cogumelos laminados e a salsa fresca picada.

Dose Individual Recomendada
Mulher ( 259 9 >

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia Hidratos

q = dos quais dos quais - q 1 Vit. - 0 _—
[kCall Energia  Lipidos de o Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 Vit.C Folato Vit. o o Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kCall gl Saturados . iono Actcares i igl lug REI [ G Imgl  Bolugl Sodiolmgl Calciolmgl 1 il gl
Mulheres Igl 9
VET
R 278 9.31 204 21,76 378 381 2284 50351 039 020 614 1319 3999 68784 6668 232 2206 001

VET

L 209 6,08 153 1632 284 286 1713 37763 029 015 461 989 2999 51588 5001 174 170 001

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

65

minutos 0 alho é colocado inteiro na confecao. depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
Acompanha com 60g de arroz branco por porgao.

Observacoes

19
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Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

g

2 0]12{070 Nolols

BATATA-DOCE

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Porco com Batata-doce

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

450 Lombo de porco magro

15 Alho

150 Cebola

25 Azeite

15 Coentros frescos

15 Salsa fresca

40 Pimento vermelho

80 Alho francés

75 Vinho branco

400 Batata-doce laranja

10 Concentrado de tomate

100 Agua

4 Sal

Louro - 2 folhas

gb Pimenta preta

Preparacao

1. Refogar levemente a cebola picada, o alho, o
alho francés cortado em meia-lua, com o azeite.

2. Acrescentar o porco partido em pequenos
pedacos e sela-lo durante alguns minutos.

3. Adicionar o pimento cortado em brunesa, o
louro, o sal e a pimenta e envolver muito bem.

4. Refrescar com o vinho e deixar apurar,

envolvendo.

5. Acrescentar a agua, o concentrado de tomate e
deixar refogar lentamente.

Rendimento

o

( 1380 g ) Antes 15 minutos do final da cozedura da carne,
adicionar a batata-doce partida em cubos e
) deixar cozinhar.

Total da Receita

Dose Individual Recomendada (

Homem 3459 7. Finalizar com as ervas frescas picadas.
Dose Individual Recomendada
Mulher ( 260 g )

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ac ven

E;I‘(?:?Ga Energia  Lipidos 005 auais MR dosaquais o b viea Vit.D Vit VitBiz  VitC  FolatoVit .. L Ferro  Zinco  Selénio
Homens/  IkCall lgl  Saturados oo pono Acucares Ty gl Iug REI lugl Tngl Imgl  Bglugl Sodiolmgl Calciolmgl i Yol gl

Mulheres gl Igl Igl Imgl

]\./6|:—0|;) 362 11,67 2,74 31,40 10,01 430 26,79 754,13 054 083 090 4140 41,32 492,71 64,70 197 241 0,01
]\.IZEOI;) 272 8,75 2,05 2355 751 3,22 20,09 56559 0,41 0,62 068 31,05 30,99 369,53 4863 1,47 1,81 nd.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

65

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.

20 21



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Caldeirada de Raia com Feijocas
4

Indice
5 Receita

Quantidade (g) / Ingredientes
350 Raia

6 Alho
145 Cebola

de RAIA o
com FEIJOCAS

25 Salsa fresca

20 Pimento vermelho

15 Aipo

35 Alho francés ~
60 Vinho branco Preparagao

10 Massa pimentao

1. Refogar levemente a cebola picada, o alho
120 Tomate pelado com sucos francés cortado em meia-lua e os dentes de
alho, no azeite.

120 Agua
2. Acrescentar a cenoura em meia-lua, o pimento
25 sal e 0 aipo em brunesa, o sal, a pimenta e envolver
350 Feijoca branca muito bem.
gb Pimenta preta 3. Refrescar com o vinho e deixar apurar,
envolvendo.
i . Acrescentar o tomate, a massa de pimentao, e
Rendimento 4 o P
deixar refogar lentamente.
Total da Receita ( 1384 g ) 5. Jacom a cenoura quase cozinhada, adiciona-se
a feijoca cozida, e continua a apurar.
Dose Individual Recomendada ( 3 46 ) 6. Passados 5 minutos, colocar a raia cortada em
Homem g pedacos pequenos e deixar cozinhar por mais 7
Dose Individual Recomendada rT.m’]u.tos. .
Mulher 25049 7. Finalizar com a salsa fresca picada.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia Hidratos

dos quais e dos quais Vit.

[kCall Energia Lipidos - Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sodio ey Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kCall lg)  SAWAdes capong Actcares g igl g REI [ o Ingl imgl  Bolugl  Imgl  cAcemal ool imgl  ugl
Mulheres 9 Igl 9 mg

IIGEOI(-) 235 711 1,04 1689 4,04 795 19,5 40035 0,32 0,20 0,37 24,08 5837 73750 241,06 3,48 195 n.d.

IIZ%I;) 176 533 0,78 12,67 3,03 59 14,62 30026 0,24 0,15 0,28 18,06 43,78 553,13 180,79 2,61 1,46 n.d.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

* 15

: Observacoes
minutos

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.

22 23



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Feijoada de Lulas
4

Indice 6
Quantidade (g) / Ingredientes

600 Feijoca branca cozida
120 Cebola
15 Alho

30 Pimento vermelho

80 Cenoura
35 Azeite
30 Aipo

80 Vinho branco

Receita

4 Sal
30 Concentrado de tomate Pre para C_;éo

120 Tomate pelado com sucos

300 Lulas pequenas limpas Refogar levemente a cebola e o alho no azeite.

2. Acrescentar a cenoura, 0 pimento e o aipo
cortados em brunesa, o sal, a pimenta, envolver

15 Salsa picada muito bem e deixar refogar.

gb Pimenta preta 3. Refrescar com o vinho e deixar apurar.

4. Colocar as lulas partidas em argolas, o tomate
em pedacos e o concentrado, envolver e deixar

15 Coentros frescos

' cozinhar.
Rendimento y )
5. Quase no final da cozedura adicionar a feijoca
Total da Receita ( 1474 9 ) cozida, e continuar a apurar. Adicionar agua
conforme a preferéncia da calda que se deseje.

o

Finalizar com as ervas frescas picadas.

Dose Individual Recomendada
Homem ( 368 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher ( 276 g )

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia vit.

q t) dos quais Hidratos de dos quais 1 q . 1 - n o q
[kCall Energia  Lipidos o Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 Vit.C FolatoVit. . . - Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kcall [~ SAturades Carbono  Acdcares ) gl oREl ol B Ingl Imgl  Bolpgl Sodiolmgl Calciolmgl o Tl Tiugl
Mulheres 9 9 9 mg
VET
1600 332 10.44 1,61 26.80 4,84 12,15 2329 34928 236 025 0.74 10,80 61,72 08385 15446 513 264 0,02
VET

1200 249 7.83 120 2010 3.63 911 1747 26196 177 019 0,56 14,85 46,29 73789 11585 385 198 0,01

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

50

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

<4

Indice 7

ESTUFADO
de SOJA
c LEGUMES

240

minutos

Receita

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Estufado de Soja e Legumes

Quantidade (g) / Ingredientes

150

Soja em nacos

100

Cebola

6

Alho

80

Alho francés

120

Cogumelos frescos

100

Cenoura

30

Azeite

25

Aipo

50

Vinho tinto

Sal

100

Couve lombarda

100

Tomate pelado com sucos

80

Espinafres

gb

Pimenta preta

250

Agua

¥z limao + agua (hidratar soja)

200

Arroz branco cozido

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada (

Homem

Dose Individual Recomendada (

Mulher

( 13959 )

3499

)

262 ¢

)

Preparacao

1

o

Hidratar a soja por 20 minutos em agua morna e
sumo de meio limao.

Refogar levemente a cebola picada, o alho francés
cortado em meia-lua e os dentes de alho com o
azeite.

Acrescentar a cenoura raspada, 0 aipo cortado em
brunesa, o sal, a pimenta, envolver muito bem e
deixar refogar.

Refrescar com o vinho e deixar apurar.

Acrescentar o tomate, a soja hidratada escorrida
e 0s cogumelos laminados, deixar cozinhar,
acrescentando agua aos poucos.

Quando a soja ja se apresentar na textura
desejada, colocar a couve-lombarda cortada em
juliana sobre o refogado, tapando o tacho para
que esta amoleca mais rapido, passados 5 minutos
acrescentar as folhas do espinafre, envolver e
desligar o fogao.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

dos quais dos quais

Hidratos de

Vit.

[kCall Ei i Lipid tura- Acuca- Fibi Proteil Vit. A Vit. D Vit. B: Vit.C Folato Vit. Fe Zi Seléni
Womens/ Tkcal gl dos oo SGF NGt TUG™  ygre  wer  BL gl img Bolg Sedelmsl Calolmgl nob UM SGg”
Mulheres Igl 9 (<)) mg

;éi-(l; 302 870 125 2483 855 1046 2391 49280 nd 026 nd. 2329 15841 468,99 17392 482 2,87 nd.
VU 226 652 094 1862 641 785 1793 36960 nd 020 nd. 17,47 11881 17930 13044 3.62 215 nd.

1200

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita. Acompanha com 50g de arroz por porgao.

27



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Massa de Frango e Vegetais
4

Indice 8

MASSA
de FRANGO ==

120 Cogumelos

10 Salsa
80 Pimento vermelho =
e VEGETAIS = Preparagao

30 Aipo 1. Cortar o frango em cubinhos, saltear de seguida
em 8 gr de azeite e reservar.

2. Cozer a massa com os dentes de alho. escorrer

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

375 Peito de frango

200 Massa de bagos cozida (85g cru)

120 Espinafres frescos

90 Queijo quark natural magro amassa e reservar.
100 Agua cozedura 3. Esmagar os dentes de alho e reservar.
gb Pimenta preta 4. No restante azeite refogar levemente o alho

gb Noz-moscada francés cortado fininho em meia-lua.

5. Acrescentar o pimento e o aipo partidos em
brunesa, a cenoura raspada, os cogumelos

Rendimento laminados, a salsa picada, o sal, e deixar refogar
até ficarem macios.

Total da Receita ( 1380 g ) 6. Acrescentar a massa, os espinafres, o frango, o

e dad alho esmagado e a agua da cozedura. Envolver

ose Indiviadual Recomendada :

Homerm ( 3459 ) tudo muito bem.
Finalizar com o queijo, e temperar com a

Dose Individual Recomendada imenta e a noz-moscada.

Mulher ( 2599 ) P

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia o d is Hidratosde d is ) ) ' vit. ' ) .
hoh, e RSOt satrados Cubono Acicares ot PO MCA L YeDom Vi YLE Rt soimgl cacomal [t Tnce Sy
Mulheres 9 ) gl mg]

1\221; 269 959 156 14,16 4,03 424 2909 53015 0,08 025 054 2970 8695 76568 9729 236 161 nd
VIEU 202 719 117 10,62 3,02 318 2182 39761 006 019 040 2228 6521 57426 7297 177 121 nd.

1200

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

* 145

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Tofu com Legumes e Curcuma
<4

Indice

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

400 Tofu em bloco
150 Cebola

10 Alho

260 Couve chinesa
200 Cogumelos frescos
4 Azeite

5 Curcuma

4 Sal
150 Preparado fermentado a base de
soja (Vegurte)

gb Noz-moscada Preparagéo
gb Pimenta preta

1. Esfarelar o tofu, juntar a curcuma que o vai
colorir, envolver muito bem e adicionar o
fermentado de soja, reservar.

2. Refogar levemente com o azeite a cebola

200 Arroz branco cozido

Rendimento picada e o alho,
Total da Receit 3. Acrescentar a couve partida em juliana, os
otal daRecelta 1383 g cogumelos laminados, o sal, a nés-moscada e a

pimenta, envolver muito bem, e deixar refogar.

Dose Individual Recomendada o i

I " 346 g 4. Adicionar o tofu reservado anteriormente,
envolver e deixar cozinhar por 5 minutos.

Dose Individual Recomendada

Mulher < 259 g )

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

9 - dos quais Hidratos de dos quais " 7 5 Vit. S a 5 - e
" [kCall , Elrll(ergllla LI[:I(}OS saturados Carbono Aguicares Fllb;a Prohma lVlt.Rl; 5 \{itlli) V|[t. Bl:l.z \[Ilt.(]: Fglaf[.o V]lt. SédioImgl  Caleio Imgl Terrcl: Zlmclo s?ler;uo
M‘:l;‘:r:zs Cal g Igl Igl Igl g ) Hg Hg. [mgl Hg. mg! 9 [ug mg mg Hg!
VET
1600 207 7.00 1,09 20,94 5.26 434 1313 19,96 n.d. 0,23 n.d. 18,95 4764 58628 21644 2,76 179 n.d.
VET

B 156 5.25 081 1570 394 326 984 1497 nd. 017 nd. 1421 3573 43971 16233 2,07 134 nd.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

\
> 30
= Observacoes

minutos
< O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré

4 deste € novamente incorporado na receita. Acompanhar com 50g de arroz branco.
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<4

Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

10

Receita

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Favas com Entrecosto

Quantidade (g) / Ingredientes

500 Entrecosto de porco magro
(c/costela)
‘ : O ’ ) ) 400 Favas descascadas
140 Cebola
10 Alho
I C I 60 Pimento vermelho
20 Salsa fresca
40 Aipo Preparacao
120 Vinho verde tinto 1. Refogar levemente com o azeite a cebola picada
250 Agua e oalho.
sal 2. Acrescentar o porco partido pela costela e sela-lo
5 durante alguns minutos.
Louro - 1 folha 3. Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.
gb Pimenta preta 4. Adicionar o pimento e o aipo cortados em brunesa.
a salsa picada, o louro, o sal e a pimenta e envolver
. muito bem.
Rend | mentO 5. Acrescentar metade da agua. (a restante deve ser
] adicionada durante a confecao) e deixar refogar
Total da Receita 13809 lentamente.
L 6. Com a carne ja cozinhada, retirar a mesma do
Dose Individual Recomendada ( 3459 ) tacho, separar a carne do 0sso, e rejeitar 0 0sso.
Homem

~

Partir a carne em pequenos pedacos, voltar a
colocar no tacho e adicionar as favas.

Dose Individual Recomendada
Mulher < 258-8 g ) 8

Continuar a cozinhar até as favas se apresentarem
com a textura desejada.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia Vit,
[kCall Energia Lipidos

B1

dosquais Hidratosde dosquais g proteina VLA Vit.D VitBiz  Vit.C  FolatoVit. Ferro  Zinco Selénio
saturados Carbono  Aclcares

Sodio Imgl Calcio Imgl

I:dt:‘vlt:‘eer::: [kCall Igl igl gl igl Igl gl [ug RE] [ugl imgl [ugl Imgl Bo [ugl Imgl Imgl ugl
VET
1600 309 1045 317 2419 275 747 2242 7300 038 045 054 3369 10437 62323 6394 251 300 nd
VET
1200 211 7.84 2,37 18,14 2,06 560 1681 5475 028 033 0,41 2527 7828 64742 47.95 1,88 225 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

70"

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
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<4

Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

11

MASSADA
de PEIXE

34

65

minutos

RECEITAS NUTRICIONALMENTE

Massada de Peixe

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

120 Cebola
10 Alho

450 Garoupa ou Maruca em posta

80 Vinho Branco
30 Azeite Pr

170 Massa de cotovelos pequenos

40 Pimento vermelho L
35 Alho francés 2.
70 Cenoura .
175 Tomate pelado com sucos 4:
4 Sal
300 Agua >
4 Coentros 0.
8 Salsa 7
Louro 1 folha
gb Pimenta preta 8.
gb Piri-piri
Rendimento 0.
Total da Receita ( 1384 g ) 10.
Dose Individual Recomendada
Homem ( 346 g )
Dose Individual Recomendada 11.
Mulher ( 260 g )

ADEQUADAS

eparacao

Colocar num tacho a cebola picada, o azeite, os
dentes de alho, e o louro, e refogar levemente.
Juntar em pedacos, o pimento, a cenoura, € o alho
francés, envolver e deixar refogar por 3 minutos.
Juntar o peixe em posta, e deixar suar.

Refrescar com o vinho branco, e deixar evaporar
por cerca de 1 minuto.

Adicionar o tomate cortado miudinho e o sal,
envolver.

Acrescentar 300 gr de agua, e deixar ferver por 4
minutos.

Retirar o peixe, lascar o mesmo, remover as
espinhas e a pele. Reservar as lascas.

Colocar 250gr de agua ao lume a ferver e juntar
as espinhas e peles do peixe, ficando esta agua
para ser usada quando for necessario acrescentar
a receita.

Ja sem o peixe, deixar os legumes cozinhar bem e
posteriormente triturar.

Colocar a massa a cozer no caldo triturado,
acrescentar agua das espinhas, até obter a
consisténcia preferida. E quando faltarem 3/4
minutos para a massa estar cozida, juntar as lascas
do peixe e envolver.

Antes de servir, acrescentar as ervas frescas
picadas e envolver.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

dos quais Hidratosde dos quais Vit.

[kCall Energia Lipidos o Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 Vit.C  Folato Vit. i . Ferro Zinco  Selénio
:Iorlr:‘ens/ [kCall gl satl;;a]dos Car;t;vi)no Ac;u[t;Tres Igl (<)) [pug RE] [ugl img gl Imgl Bo [ugl Sédio[mgl Calcio [mgl Imgl Imgl [ugl
ulheres
VET
1600 340 10,11 157 33.92 4,36 3.08 2390 39588 532 0,20 0,76 1844 3017 540,35 5714 183 1,22 n.d.
VET

1200

255 758 118 25.44 327 208 1792 209691 399 015 057 1488 2263 40526 4285 138 092 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

Observacoes

O alho € colocado inteiro na confecao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o pure deste € nova-

mente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Ragu de Vaca com Batata

<4

Indice 1 2

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

350 Carne de vaca
80 Cebola

GU de VACA b

70 Pimento

’ r ’ 130 Curgete
C O BA I A I A 80 Tomate pelado com sucos
75 Vinho branco Preparagéo

gb Piri-piri

Louro 1 folha 1. Refogar levemente a cebola picada e os dentes
de alho com o azeite.

2. Juntar o louro, e a carne partida em pedacos
miudinhos, selar a mesma.

4 Sal 3. Refrescar com o vinho e deixar evaporar.

4. De seguida juntar a cenoura cortada em
cubinhos, o pimento em brunesa, o tomate em

200 Agua

300 Batata cozida

Rend | mento pgdagos, o sal e envolver.
5. Deixar refogar um pouco os legumes com a
Total da Receita < 1382 ¢g ) carne, e adicionar depois 180 gramas de agua.

. A'meio da cozedura da carne juntar a curgete
Dose Individual Recomendada < 345.5 ) cortada em cubinhos, envolver.
T 29 7. Deixar cozinhar lentamente, juntar mais 20

Dose Individual Recomendada gramas de agua.
Mulher 259,19 Esta finalizada a receita quando o estufado

estiver bem macio.

oy

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

IkCall  Energia Lipidos :;f‘:‘a“:;z”gf‘ézf‘gei‘;g::: Fibra  Proteina Vit. A Vit.D ‘g: VitBiz  VILC  FolatoVit giuinol cacigimg FOTO  Zinco  Selénio
Homens/ [kCall [g] Ial Igl Igl gl gl [ug REI [ugl Imgl [ugl Imgl Bo [pgl [mgl [mgl [pgl
Mulheres 9 9 9 9

VET

1600 269 997 358 1759 407 290 2180 30905 049 025 123 2083 4059 55571 4515 218 513 nd
VET

B 201 748 268 1319 305 217 16,35 23179 037 019 092 2237 3044 41678 3386 163 385 nd.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

60 Observacoes

minutos

O alho € colocado inteiro na confecao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste & novamente incorporado na receita.
Acompanhar cada porcao com 75 gr de batata cozida inteira ou esmagada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Bifanas de Porco com Tomate

<
Indice 1 3
Receita
Quantidade (g) / Ingredientes
350 Bifanas de porco (lombo)
e 200 Cebola
80 Vinho branco

25 Azeite
P O R ‘ 150 Cenoura
Tomate pelado com os sucos

250 (pode ser enlatado natural)

com TOMAT -

gb Piripiri

Preparacao

300g Pao de mistura de trigo e centeio

1. Refogar levemente no azeite a cebola picada e
o alho.

Refrescar com o vinho.

Rendimento

( 13809 )

Total da Receita 3. Juntar a cenoura raspada. o louro e o tomate em
pedacos, deixar refogar um pouco.
Dose Individual Recomendada 34 4. Colocar a carne a refogar no molho, o sal e o
Homem 5 9 o
piripiri.
Dose Individual Recomendada 5. Estdo prontas quando a carne estiver bem
Mulher 25909 macia.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

[kCall Energia Lipidos Vit

dos quais Hidratos de dos quais
saturados Carbono Acucares

Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sédiolmgl  Calcio Imgl Ferro Zinco Selénio

:m::: [kCall Igl gl gl 1gl ()] gl [ug RE] [ugl imgl [ugl Imgl B9 [ugl Imgl Imgl [ugl
VET
1600 480 12,20 2,72 4436 444 5.00 41,73 37175 048 0.69 0,86 5,08 4734 1047.93 7808 275 278 nd.
VET

o 360 915 2,04 3327 333 375 3130 27881 036 052 065 381 3551 78594 5856 206 209 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

> 35
- Observacoes

L 4 minutos O alho é colocado inteiro na confecgao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste & novamente incorporado na receita.
Dispor a carne e o molho sobre uma fatia de pao integral de aproximadamente 75 gramas.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Almondegas de Aves com Molho de Tomate
<4

indice 14
MONDEGAS
e AVES
com MOLHO

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

150 Peru picado

150 Frango picado
60 Cebola
25 Alho Francés

40 Cenoura

25 Pimento Vermelho

20 Flocos de Aveia

10 Salsa Fresca

Ovo -1

400 Tomate pelado com os sucos ~
130 Cebola preparagao
10 Alho ) .
25 Azoite 1. Picar a cebola, o pimento, a salsa, a cenoura,
" o alho francés e a aveia, num processador de

alimentos.

2. Adicionar as aves picadas, juntar um ovo € a
pimenta preta e envolver todo o picado.

80 Vinho branco

Louro - 1 folha

gb Pimenta preta

b Piri-piri 3. Deixar repousar para a aveia hidratar um pouco.
gb Orégdos secos 4. Moldar com a mao esferas com cerca de 309
cada, e reservar (16 unidades).
Rendl mento 5. Num tacho colocar o azeite, a cebola picada, os
dentes de alho. o louro, e refogar levemente.
Total da Receita ( 1386 g ) 6. Refrescar com vinho branco.
. Adicionar o tomate, o sal e deixar cozinhar por
Dose Individual Recomendada 10 minutos.
Homem C 347 g ) a
8. Por im, colocar as almdndegas neste molho,

Dose Individual Recomendada C

temperar com as especiarias a gosto e deixar
Muther

cozinhar (cerca de 25 minutos).

2609

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao VeT)

Energia Hidratos

q - dos quais dos quais - " 5 5 Vit. . . = - -
[kCall Energia  Lipidos o Fibra Proteina Vit. A Vit.D Vit. B12 vit.C Folato Vit. 9 0 Ferro Zinco Selénio
Homens/  Ikcall g SAWades capong  Adlicares g gl WOREl gl o gl Imgl  Bolugl Sodiolmgl Calciolmgl Yoo inal gl
Mutheres 9 gl 9
VET
1600 278 0959 1,71 1881 567 321 2424 486,74 034 0,22 048 2429 3971 1010,71 5589 231 165 nd.
VET

B 209 719 128 1411 4.25 241 1818 36505 026 016 036 1821 20,78 75803 4192 173 124 nd.

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita. Acompanhar com 50g de massa cozida por cada porgao.

-
8 0 \ VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

minutos
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

<4

Indice

15
ARROZ

CALDOSO
de MARUCA

70"

minutos

42

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Arroz Caldoso de Maruca

150

Cebola

7

Alho

450

Maruca em posta

70

Vinho Branco

25

Azeite

150

Arroz carolino

Sal

600

Agua

Coentros

Salsa

30

Pimento vermelho

gb

Pimenta preta

gb

Piri-piri

Rendimento

Total da Receita

Homem

( 1390 g )

Dose Individual Recomendada C

Mulher

3459

)

Dose Individual Recomendada C

2609

)

Preparacao

Colocar num tacho a cebola picada, o azeite, 0s
dentes de alho, o pimento em pedacos, o louro
e o sal, e refogar levemente.

Refrescar com o vinho branco, e deixar evaporar
por cerca de 1 minuto.

Acrescentar 300 gr de agua, colocar as postas
de peixe limpas inteiras e deixar ferver por 4
minutos.

Retirar o peixe, remover a espinha central e

a pele, voltar a colocar estes no caldo, mais
300 gr de agua, e ferver mais 15 minutos para
intensificar o sabor do caldo.

Lascar o peixe que retirou da cozedura e
reservar.

Findos os 15 minutos, retirar do caldo os solidos
do peixe e a folha de louro, e triturar o caldo.

Levar o arroz a cozer no caldo por 13 minutos,
depois acrescentar o peixe lascado e deixar
terminar a cozedura por mais 4 minutos. Pode
ser acrescentada mais agua conforme o gosto.

Picar as ervas e envolver no arroz antes de
servir.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

dos quais Hidratos de dos quais

Vit.

Hclslr(\f:;ls v Elrll(?:;glila Lip:igr.:os satt:rados Carbono  Acucares Fi[;;a Pro[lgelina l::-RlEl \::gll) Vi[i'l:;'z \[I:g(]: F;':::;’lit' Sédio Imgl Calcio Imgl T::;T Zl::;? Se[n:‘égr;io
Mulheres gl Igl Ig! Imgl
VET
1600 273 6,66 0,95 31,67 1,28 163 17.94 37.07 0.30 011 0,36 11,85 1048 61054 46,05 088 129 n.d.
VET

205 4,99 0,71 23,75 0.96 1,22 13.45 27,80 0,23 0,08 0,27 8,89 14,61 45791 3454 066 097 n.d.

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Feijoada de Frango e Vegetais
4

Indice 1 6
Quantidade (g) / Ingredientes

275 Frango sem osso (perna)
300 Fejjao Preto

120 Cebola

100 Cenoura
de F RA N G 0 80 Pimento Vermelho
60 Aipo
100 Cogumelos frescos
e v E G E TAI S 120 Couve Pak-choi
10 alho

110 Tomate pelado com sucos pre paragéo

80 Vinho Branco

Receita

1. Refogar levemente no azeite a cebola picada e

20 Azeite
o alho.
4 sal 2. Colocar o frango partido miudinho, e selar o
gb Cominhos mesmo.
gb Piripiri 3. Refrescar com o vinho.
1 Folha de Louro 4. Adicionar o sal e o tomate e deixar refogar um
pouco.
Rend | meﬂto 5 A mgio da cozedura, juntar a cenoura, o pimento
e 0 aipo cortados em brunesa, a couve cortada,
Total da Receita ( 13799 > o louro e deixar cozinhar os vegetais.
6. Quando estiverem quase cozinhados adicionar
Dose Individual Recomendada < 344.,8 g ) 0s cogumelos e o feijao preto cozido. incluindo
poner ! a agua da cozedura.
Dose Individual Recomendada < ) 7. Juntar os cominhos e o piripiri a gosto, envolver
Mulher 2509 e finalizar a cozedura.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

N . dos quais Hidratos de dos quais " " . " Vit. . . . N -
" [kCall Energia  Lipidos saturados Carbono  Aglicares Fibra Proteina Vit. A Vit. D Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sédioImgl Calcio Imgl Ferro Zinco  Selénio
Mour:’l;r::: [kCall o] lgl Igl gl o] gl [ug REI [ugl Imgl [pgl Imgl Bo [pgl Imgl Imgl [ugl
VET
1600 271 7.60 131 22,76 417 046 2385 44888 011 032 048 3006 111,04 529,70 10125 367 207 105
VET

B 203 570 099 1707 313 710 1788 33666 008 024 036 2254 8328 39728 7594 275 155 030

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

50 Observacoes
minutos ¢
O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré

deste € novamente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Lentilhada de Coelho

<4

Indice 17

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

450 Coelho ¢/ osso

100 Cebola

25 Azeite
420 Lentilhas
70 Alho Francés

7 Salsa fresca

10 Alho
e 80 Vinho Branco
100 Cenoura

100 Couve Portuguesa

Preparacao

175 Tomate pelado com sucos

Refogar levemente cebola picada, o alho francés e os

4 Sal
. dentes de alho com o azeite.
qb Piri-piri
. 2. Selar o coelho cortado em pedacos pequenos e

ab_Paprica fumada envolver bem no refogado.
qb_Cominhos Refrescar com o vinho e deixar apurar, envolvendo.

Louro - 1 folha Adicionar a cenoura cortada em brunesa, o tomate

cortado em pedacos com os sucos, o louro, o sal e as
. especiarias.
Reﬂd | meﬂto 5. Deixar cozinhar suavemente, a meio da cozedura do

coelho, acrescentar a couve cortada, e continuar a

Total da Receita cozinhar até o coelho ficar bem macio.

(13849

- 6. Por fim, esmagar os dentes de alho que estao inteiros,
Dose Individual Recomendada o ) ) )
Homem 346 g adicionar as lentilhas cozidas e a salsa fresca picada.
deixar cozinhar por mais 10 minutos. Se necessario
Dose Individual Recomendada 260 adicionar &gua da cozedura das lentilhas para atingir
Mulher g i
a textura desejada.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

N . dos quais Hidratos de dos quais " " " . Vit. . . . -

[kCall Ei Lipid. o Fibi Prot: Vit. A Vit.D Vit. B: Vit.C Folato Vit. F Zi Sels
l;lor:’l‘ens/ S(é?&a Ir:Igl°s satu[;aldos Carll;?no Ac;u[;Tres Ilg;a r°lgelI " lugI REI l:lgl l:;] Il|,|gl:lz lrlngl gg [pglI Sédio[mgl  Calcio Imgl l:::l, [m;? l:g'}m

ulheres
VET
1600 209 098 2,02 20,52 514 955 2332 46865 029 028 461 2656 6734 75220 132,78 458 261 nd
VET
1200 224 7.49 151 15.39 385 716 1749 35149 022 021 346 1992 5050 56415 9959 343 195 nd

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

70"

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Estufado de Atum e Legumes com Batata-Doce
4

Indice 1 8 ] )
ecella

E S I U I A D 0 Quantidade (g) / Ingredientes
475 Atum em lata escorrido

80 Cebola

Ole AT U M 75 Alho Francés
75 Cenoura

Couve Coracao

75
e LEGUMES L
10 Alho

5 Azeite

com BATATA-DOCE o s oreparacac

10 Salsa fresca

1. Refogar levemente a cebola picada com o
3 Sal azeite e o0 alho francés cortado em meia-lua
muito fino.

500 Batata-Doce

2. Adicionar, os dentes de alho, a cenoura raspada,
a couve cortada em juliana, o pimento e o aipo
cortados em brunesa. Deixar refogar.

3. Refrescar com o vinho e deixar evaporar.

Rend | mentO Cozinhar a temperatura baixa ate os legumes
Total da Receit C 3 ) estarem cozidos.
olal ada Receita
13509 4. Acrescentar o atum, a salsa picada, o alho
Dose Individual Recomendada que cozeu com os legumes ja esmagado e
Homem 3459 envolver.
L 5. Deixar cozinhar por mais 5 minutos.
Dose Individual Recomendada )
Mulher 2500 6. Cozer a batata-doce, depois passar a mesma a

puré, triturando.
7. Envolver com o preparado anterior.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia dos quais Hidratos de dos quais Mt

ool mea Lpios el Cabone heices h P vba W Ve MLC FseMl sodeimgl cacoimgl o Ince Soere
Mulheres 9 9 gl [mgl
VET
1600 449 16,87 128 3837 1222 546 3143 109664 043 032 257 4272 6637 84431 7689 207 170 nd
VET
7 1266 096 2877 916 410 2357 82248 032 023 192 3204 4977 63323 5767 155 128 nd
a ‘3 5 VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
— =
Observacoes

- Mminutos

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

19

<4

Indice

Receita

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Vaca com Legumes e pure de Feijao

Quantidade (g) / Ingredientes

320 Carne de vaca
VACA com
10 Azeite
y 4 10 Alho
100 Cenoura
e 75 Alho francés
25 Al
~ 9 120
10 Concentrado de tomate -
de F E I ' AO 120 Tomate pelado com sucos Preparagao
8 Salsa ,
: 1. Refogar levemente a cebola picada e os dentes de
80 _Vinho branco alho com o azeite.
gb_Pimenta preta 2. Juntar o louro, e a carne partida em fatias de
Louro 1 folha pequena dimensao, selar a mesma.
230 Agua 3. Refrescar com o vinho e deixar evaporar.
5 Sal 4. De seguida juntar a cenoura (metade do peso em
. o cortada em meia-lua e a outra metade raspada), o
Puré de feijao . .
— : alho francés em meia-lua, o tomate em pedacos, o
260 Fejjao branco cozido aipo em brunesa. o sal. e envolver.
10 Azeite 5. Deixar refogar um pouco os legumes com a
35 Caldo da confecao carne, e adicionar depois 125 gramas de agua, e a
pimenta.
Rendi mento 6. Deixar cozinhar lentamente, juntar mais 125 gramas
de agua.
Total da Receita C 1383 g > 7. Esta finalizada a receita quando a carne estiver
macia.
Dose Individual Recomendada 6 8. Envolver no final a salsa picada.
Homem 34 g p T
Para o Puré de Feijao
Dose Individual Recomendada C > ) 1. Colocar num processador de legumes o fejjao com
Muther 599 o caldo da confecao e o azeite, triturar muito bem.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

IkCall  Energia Lipidos :a"ts:‘a'ﬁ‘iz Hg::::‘:e :°s,§:fei: Fibra  Proteina  Vit.A Vit.D \{al: VitBiz  VitC  FolatoVit g oo o o Fero  Zinco  Selénio
Homens/  [kCall Igl “” = Q"“ Igl Igl [ug REI Iug! =] Iug! [mgl Bo [pgl o Img! 10Imgl  img1 Img] Iugl
Mulheres 9 9 9 mg

VET

1600 300 1327 389 1430 397 667 2347 37231 046 022 114 1336 5922 77431 9209 381 528 nd
VET

) 225 995 291 1072 298 500 1761 27923 034 016 085 10,02 4442 580,73 6907 286 396 nd

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

60

minutos

Observacoes

O alho é colocado inteiro na confegao, depois de cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o puré
deste € novamente incorporado na receita. Acompanhar cada porgao com 80 gr de pure de fejjao.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Migas de Feijao Frade com Entrecosto
<4

Indice 2 O . )
ecella

Quantidade (g) / Ingredientes

M I G AS 625 Entrecosto porco com 0sso (costela)
125 Cebola

6 Azeite

de FEIJAO FRADE ==
com ENTRECOSTO

100 Agua

80 Vinho verde tinto

gb Pimenta preta

Louro 1 folha Preparagao
_ 1. Refogar levemente a cebola picada e os dentes
400 Feijao frade de alho com o azeite.
60 Cenoura 2. Juntar o louro, o sal, a pimenta, a carne selar a
%0 l mesma.
ve- . .
O ouve-galega 3. Refrescar com o vinho e deixar evaporar.
10 Azeite 4. Aagua vai-se juntando conforme necessario.
50 Cebola enquanto a carne fica a estufar.
5. Esta pronta quando o 0sso se descolar
Rend | mento facilmente da carne.
6. Retirar os 0ssos € partir a carne em pedacgos
Total da Receita ( 13809 ) pequenos. Reservar.
Para as Migas:
D Individual R dad. . .
Hg':fe; viduat Recomendada ( 34590 ) 1. Colocar a cebola picada com o azeite a alourar
levemente, e de seguida envolver o feijao frade
Dose Individual Recomendada cozido.
Mulher ( 259 g ) ) )
2. Juntar depois a couve-galega previamente
cozida e cortada em juliana fina (como para
~ caldo verde), e a cenoura em brunesa tambéem
Observagoes ja cozida. Envolver muito bem.
O alho & colocado inteiro na confecao, depois de 3. Juntaras migas a carne partida, € o molho
cozinhado é retirado, esmagado com um garfo e o do estufado a gosto mediante a textura que
pure deste € novamente incorporado na receita. preferir, envolver tudo e deixar apurar os

sabores.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia dos quais Hidratos de dos quais Vit.
[kCall Energia Lipidos - Fibra Proteina Vit. A Vit. D Vit. B12 Vit.C Folato Vit. oM o Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kCall lg ~ Sdrades  Cabono Aclcares Ty igl WgREl gl By Ingl (mal Bolpgl  Sodiolmgl Calciolmgl o’ oy Tpgl
Mulheres 9 gl lgl tmgl
. VET
mmutos 1600 405 1856 552 21,06 307 637 3147 21885 063 082 090 1305 13919 78575 10893 348 385 nd
VET

1200 304 13,92 4,14 1580 230 478 2360 16414 047 061 068 979 104,39 58931 81,69 261 289 nd

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

<4

Indice 2 1

SOPA e LENTILHAS
com ESPINAFRES
c OVO COZIDO

95

- Mminutos

54

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Sopa de Lentilhas com Espinafres e Ovo Cozido

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

200 Lentilhas cozidas

150 Espinafres frescos

200 Batata

100 Cenoura

140 Alho francés

125 Cebola
10 Azeite
4 Sal Preparacao
250 Agua
. 1. Refogar levemente a cebola em pedacos no
200 Ovo cozido azeite.
2. Juntar a cenoura em rodelas e as lentilhas,
adicionar a agua, o sal e deixar cozer.
3. Triturar quando estiver cozido.
4. Juntar os espinafres ao creme e deixar cozinhar
2 or mais 3 minutos.
Rendimento pormais 3 .
5. Servir com ovo cozido.
Total da Receita ( 1379 g >
Dose Individual Recomendada
Homem ( 345 g >
Dose Individual Recomendada
Mulher ( 259 g >

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

N . d is Hidratos de dk i " o " " Vit. . " . -
D s et e e < VhEE YhS Tomeut sadoimgl cacomg fore  fnce  Seeno
Mulheres 9 &l 9] Img]
VET
1600 231 855 178 21,33 355 587 1434 56990 081 033 020 2153 10531 62928 10484 388 198 nd
VET
B 173 6.41 134 16,00 266 440 10,75 42743 061 025 0415 1615 7898 47196 7863 291 148 nd.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

Observacoes

Acompanhar um ovo cozido por porgao.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Ervilhas com Peru e Hortela
<4

Indice 2 2 : '
ecella

Quantidade (g) / Ingredientes

CREME ce ERVILHAS

150 Cebola
75 Alho francés
COm P E R U 250 Peito de peru
30 Azeite
~y
220 Batata
e H O R I E LA i
340 Agua -
15 Alho Preparacao
1 Horteld 1. Refogar levemente a cebola e o alho francés no
azeite.
2. Selar o peru cortado em pedacos.
3. Juntar as ervilhas e a batata, adicionar a agua, o
d. sal e deixar cozer.
Ren |ment0 4. Retirar o peru, desfiar e reservar.
Total da Receita 8 5. Triturar os legumes, até obter um creme
13859 .
aveludado, num processador de cozinha ou
Dose Individual Recomendada C 6 ) com a varinha magica.
Homem 3459 6. Dividir o peru desfiado em 4 porcoes iguais,
Dose Individual Recomendada 6 envolver gm cada porcao de creme, ou
Mulher 20609 apresenta-lo sobre o creme.

7. Decorar com a hortela.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao vem

Energia dos quais Hidratos de dos quais Vit.

[kCall E i Lipid p Fibi Proteil Vit. A Vit. D Vit. B: Vit.C Folato Vit. . . Fe Zi Seléni
Homens/ Tkeal Ir;‘glos s"’“;;a]‘“s caf;;’“ A‘?“l‘;’es Ilg;a “lo1 " WoREl g e I[pgl1 2 img)  Bolug Sodiolmgl Calciolmgl (=0 l::; gl

ulheres

VET

1600 249 882 1,37 17.95 3,01 719 2080 7381 015 045 044 21,30 6412 45749 5124 180 134 nd.

VET

100 187 661 102 1346 226 539 1560 5536 011 033 033 1598 4809 34312 3843 135 100 nd

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

95

- Mminutos

57




RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Cogumelos e Lentilhas
4

Indice 2
3 Receita

Quantidade (g) / Ingredientes
e 180 Cebola

100 Alho francés

COGUMELOS

160 Batata
280 Lentilhas Cozidas
e 4 Sal
400 Agua
15 Alho
Preparacao
1. Refogar levemente a cebola e o alho francés no
, azeite.
Rend | mento 2. Adicionar os cogumelos e deixar refogar um
Total da Receit, C 8 ) e
Otal da rRecelta
1354 ) 3. Adicionar a agua, o sal, a batata e os alhos e
Dose Individual Recomendada 6 deixar cozer.
Homem 3409 4. Juntar as lentilhas a meio da cozedura da batata,
continuar a ferver até finalizar a cozedura.
Dose Individual Recomendada ) .
Mulher C 260 g ) 5. Triturar tudo num processador de cozinha ou

com a varinha magica..

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia dos quais satu- Hidratos de dos quais vit.

Homens/ hea g, rdos  Carbono Acicares Pt PO ARG VD Vhe mal Balpgl Sodioimal catciomgl [Eb Tnch Sgeio
Mulheres gl Ig] [gl Imgl

VET 201 bo2 098 22,19 251 628 936 3380 nd. 032 nd 1305 5860 52423 4499 253 149 nd
S 151 519 074 1664 189 471 702 2535 nd. 024 nd. 979 4395 39317 3374 189 112 nd

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

95

- Mminutos

59



<4

Indice

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

24

SOPA
de PEIXE

* 15

minutos

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

180

Cebola

250

Batata

190

Tomate maduro fresco

80

Alho Francés

25

Azeite

4

Sal

15

Alho

80

Pimento vermelho

100

Cenoura

350

Raia

200

Maruca

175

Agua

Coentros

Rendimento

Total da Receita

Homem

Dose Individual Recomendada (

Mulher

Dose Individual Recomendada (

| 13839

3469

)

2599

)

Sopa de Peixe

Preparacao

Refogar levemente a cebola e o alho francés no
azeite.

De seguida colocar o tomate, os alhos, a batata,
a cenoura e o pimento e envolver no refogado
anterior, deixar cozinhar um pouco.

De seguida, juntar a agua, o sal e colocar o peixe
a cozer por cima destes ingredientes todos.
Retirar o peixe quando este estiver cozido,
desfiar/lascar e reservar.

Continuar a cozedura dos restantes
ingredientes, e triturar quando estes estiverem
cozidos.

Servir a sopa com o peixe desfiado/lascado no
prato

Polvilhar com coentros picados frescos.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Ei i d i N N

;:;?l;a Energia Lipidos :aslﬁr-ls Hg;:g f‘ge :os. uals - gipra Proteina Vit. A \éit. Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sodioImgl  Calcio Imgl Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kCall Igl dos cucares g1 [ug REI & Iugl Imgl Bg [ugl tolmgl Calciolmgl - gl Imgl  Ipgl
Mulheres Igl gl Imgl

VET

26 197 6,79 0.95 17.22 388 1436 34712 029 030 3755 5412 54935 10469 140 096 nd.
viay 148 509 071 13.29 201 10,77 26034 019 022 022 2816 4059 41201 7852 105 072 nd.

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

<4

Indice

25

CREME ce SEITAN
com BROCULOS
¢ ABOBORA

\

=35

- Mminutos

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Seitan com Broculos e Abobora

Receita
Quantidade (g) / Ingredientes

80 Cebola

180 Brocolo (apenas os floretes)

180 Abobora

5 Alho

80 Alho francés

120 Batata

15 Azeite

4 Sal

150 Seitan

570 Agua

gb Noz-moscada

gb Tomilho
Rendimento
Total da Receita ( 1384 g )
Dose Individual Recomendada
Homem ( 346 g )
Dose Individual Recomendada
Mulher ( 260 9 )

Preparacao

1

Refogar levemente a cebola e o algo francés
em meia-lua e o alho com o azeite.

Juntar a batata cortada em cubos pequenos, a
abobora em pedacos, os brocolos, o sal. Cobrir
com agua e cozinhar em lume medio até os
legumes ficarem bem macios.

Adicionar o seitan cortado em cubos pequenos
e deixar cozinhar mais 4 minutos, permitindo
que aqueca e se integre no preparado, colocar
depois o tomilho e a noz-moscada.

Triturar tudo até obter um creme homogéeneo e
aveludado. Se necessario, ajustar a textura com
um pouco de dgua quente.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

0 P de i Hidratosde d i . q " Vit. n 0 q
wal, s URGE s Caono peueares Tt MO MGA YLD m o VREE VLS RSO codomo cacomol G o Steo
Mulheres gl Igl gl Imgl
VET
AR 142 4.94 0,76 10,57 2,54 301 1238 17600 nd. 018 nd 2759 5664 48093 6281 149 097 nd
VET

107 371 0,57 7.92 1,90 2,25 928 13268 nd. 013 nd 2069 4248 36069 4711 112 0,73 nd.

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Frango com Curgete e Alho Francés

<4

Indice 2 6

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

200 Peito de frango

CREME ¢ FRANGO
com CURGETE Y

200 Alho Francés

o ALHO FRANCES s

5 Dentes de alho

350 Agua
Preparacao
1. Refogar levemente o alho francés e a cebola
em meia-lua no azeite.
. 2. Selar o frango partido em pedacos no mesmo
Rendimento refogado.
3. Juntar a batata e a courgette em cubos,
_ < > adicionar a dgua, o sal e deixar cozer.
Total da Receita 1384 g 4. Retirar o frango, desfiar e reservar.
Dose Individual Recomendada < 6 > 5. Triturar o restante conteudo.
Homem 3499 6. Dividir o frango desfiado em 4 porg¢oes iguais,

Dose Individual Recomendada
apresenta-lo sobre o creme.

envolver em cada porcao de creme, ou
Mulher

2609

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ac ven

‘ Energia q P dos quais Hidratos de dos quais - q - Vit. n - 1 o 0
[kCall Ei Lipid 2 Fibi Prot Vit. A Vit.D Vit. B: Vit.C Folato Vit. . Al Fe Zi Selél
&N 3 :Idor::‘:ns/ Tkeal Iﬁ;nos sa";;al‘”s ca'l;;’“ A‘;“[‘;’es Ilg;a '°|§1'"a WoREl  lugl l:;l Ilpngl1 2 1ma) e [:gll SodioImgl Calcio Img) l::; l::;; tpgTo
julheres
_— 5 VET
m | nu t 0S 156D 206 719 115 1777 352 326 1590 8950 004 041 013 2661 7331 44288 4021 144 088 nd.
4
1\;%1’) 155 539 086 1332 264 245 11,92 6713 003 030 010 1995 5499 33216 3016 108 066 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Tomate Assado e Grao
<4

Indice 2 7

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

CREME cde o
180 Cebola

380 Grao-de-bico cozido

TOMATE ASSADO =

15 Alho

~y
e GRAO =
gb Orégaos

gb Pimenta preta

Preparacao

1. Colocar num recipiente apto para o forno, todos
os ingredientes (exceto a agua), com a cebola e
0s tomates cortados.

2. Assar durante 50 minutos a 180°C e ir
mexendo/envolvendo de quando em vez (3
vezes durante o periodo de assadura).

Rendimento

75"

minutos

Total da Receita ( 1385 g ) 3. Colocar o assado num processador de cozinha
com a agua e triturar até obter um creme

Dose Individual Recomendada < 3 46 ) espesso. Em alternativa pode ser usada uma

Homem 9 varinha magica.

Dose Individual Recomendada 6 4. Verter o creme para um tacho e aquecer até

Mulher 2009 levantar fervura.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ac ver

Energia
[kCall Energia Lipidos

dos quais Hidratos de dos quais
saturados Carbono  Agucares

Fibra Proteina Vit. A

Vit. D

Vit.

Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Ferro Zinco  Selénio

Soédio Imgl Calcio Imgl

:Idc:‘rlr'!‘eer:zg [kCall gl gl gl gl gl [pg REI [pgl Imgl [pgl [mgl Bg [pgl Imgl [mgl [pgl
VET
1600 207 745 001 21,71 7.04 045 101,55 nd. 019 nd. 2200 6272 75733 7094 306 142 nd.
VET
155 559 0,69 16,28 5.28 709 7616 nd 014 nd. 1650 4704 56799 5320 229 106 nd

1200

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Couve-flor com Vaca
<4

Indice 2 8 : !
ecella

Quantidade (g) / Ingredientes

C R E M E d 240 Carne de vaca (magra) cozida
e desfiada
320 Feijao Frade
300 Couve-Flor
COUVE-FLOR
120 Cebola
20 Azeite
com VACA
500 Agua

Rendimento Preparagao

1. Refogar levemente a cebola partida em meia-
Total da Receita < 13799 > lua e o alho no azeite.
Dose Individual R dad 2. Adicionar os vegetais partidos, a agua e o sal. e

ose Indiviaual Recomendada .

Hormem < 3459 > deixar cozer.

3. Juntar o feijao ja cozido e deixar cozinhar por
Dose Individual Recomendada i i
e < 259 g > mais 3 minutos.

4. Triturar tudo muito bem.

5. Dividir a carne desfiada em 4 porc¢des iguais,
envolver em cada porcao de creme, ou
apresenta-la sobre o creme.

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Energia

q et) dos quais Hidratos de dos quais o q 1 Vit. n n - 1 q
H [kCall Energia  Lipidos saturados  Carbono  Aguicares Fibra  Proteina Vit. A Vit. D B Vit. B12 vit.C Folato Vit. Sédio Img] Calcio Imgl Ferro Zinco Selénio
lomens/  [kCall gl Igl gl igl gl Igl [pug RE] [ugl Imgl [ugl Imgl Bo [ugl Imgl Imgl [ugl

Mulheres

1%%1; 256 944 269 1862 400 468 2120 1840 034 032 054 5307 11293 60598 4930 232 452 nd.
1\252 192 708 202 1396 300 351 1590 1380 025 024 041 3980 8470 45448 3698 174 339 nd

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

)
~ 30
- Mminutos
4
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

29

Pasta de Atum com Grao e Pimento
<4

Indice
Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

PASTA (c

180

Atum em lata escorrido

340

Grao-de-bico cozido escorrido

80

logurte grego magro

60

Pimento vermelho assado

3 Sumo lima

ATUM com GRAO
e PIMENTO

4 Azeite

1 Salsa fresca

16 tostas finas trigo integral

Rendimento Preparacao

. 1. Colocar todos os ingredientes num processador
Total da Receita 7219 de alimentos e triturar até obter uma pasta

cremosa.
agsr‘:elgd“"dual Recomendada < 180 g > Nao havendo processador pode ser usada a varinha
magica, colocando os ingredientes no copo da mesma.

Dose Individual Recomendada
Mulher < 135 g >

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ver)

Energia 0 g 0
IkCall  Energia Lipidos J0SQuals Hidratosde dosquais  py . prgteina vikA  vitD Yt VitBiz  VitC  FolatoVit.

saturados  Carbono Acucares B1 Ferro  Zinco  Selénio

Sodio Imgl Calcio Imgl

:I&r::‘eer:seg [kCall gl gl igl igl gl (1] [ng REI [pgl imgl [pgl [mgl Bo [pgl [mgl [mgl [pgl
VET
1600 282 9.80 115 2381 263 576 2159 7860 018 013 108 1855 6330 45928 8048 271 198 nd
VET
1200 212 7.35 0,86 17.86 1.97 4.32 16,19 5895 014 010 0,81 13,91 4747 34446 6036 203 149 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

)

~ 13

o Mminutos
4 4>

Observacoes

Acompanhar cada dose com 4 tostas finas de trigo integral (total aproximadamente 149).

/1



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Pasta de Grao e Beterraba
<4

Indice 3 O

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

Grao-de-bico cozido

PASTA dc GRAO e
o BETERRABA

15 Queijo Parmigiano reggiano
8 Azeite

5 Sumo de lima

1 Salsa

0.5 Cominhos

52,8 Tostas integrais

Rendimento Preparacao
1. Colocar todos os ingredientes num processador

7229
de alimentos e triturar até obter uma pasta

Dose Individual Recomendada < 18 1 g ) cremosa.

Total da Receita

Homem B )

Nao havendo processador pode ser usada a varinha
magica, colocando os ingredientes no copo da
mesma.

Dose Individual Recomendada
Mulher

1359

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

Ei i N " . "
I’IZ?IJa Energia  Lipidos :;f:::;: Hg?:: f.:e :oz::r:: Fibra Proteina Vit. A Vit. D \g: Vit. B12 Vit.C  Folato Vit. sodio Img] Calcio Imgl Ferro Zinco  Selénio
Homens/  [kCall Igl p e < s Igl Igl [ug REI Iugl imal Tugl Imgl  Bglugl 9 9 Imgl Imgl Iug!
Mulheres

Vl=y 227 653 131 25,41 364 662 1470 2750 001 019 019 791 8726 42936 13031 274 191 386
1600

1\;52 170 490 099 1906 273 496 11,02 2062 001 014 015 5903 06544 32202 9773 206 143 289

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

1
~ 15
- Observacoes

- Mminutos
4 i N Servir com 4 tostas finas integrais (13.29)
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

<4

Indice 3 1

BATIDO ce
cde BETERRABA
e AVEIA

)
&N
>10 -
o Mminutos
4 | >
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Batido de Beterraba e Aveia

Receita

Quantidade (g) / Ingredientes

330 Beterraba cozida

55

Flocos de Aveia finos

200

Queijo quark magro

125

logurte grego magro

1 Sal

8 Azeite

0.25 Pimenta preta

Rendimento Preparacao
] 1. Colocar todos os ingredientes num processador
Total da Receita 7199 de alimentos e triturar até obter uma
consisténcia cremosa.
Dose Individual Recomendada
Homem < 180 9 )
Dose Individual Recomendada
Mulher < 135 9 )

Informacao Nutricional por Porcao ajustada ao ven

Energia dos quais Hidratos de dos quais Vit.

[kCall El i Lipid Aguca- Fibi Protei Vit. A Vit. D Vit. B: Vit.C FolatoVit. . .. P F Zi Seléni
Homens/  Ikeal ol sa“;;d"s Ca’l‘;‘]’“ e g gl wgRE gl == Wol Img  Belug Sediolmgl Calcioimgl TeR STy ST
Mulheres Igl

VET
A 135 437 099 14.54 644 300 949 2591 nd. 009 065 9.01 7051 16813 11648 0,93 146 nd.

VET
B 101 3.28 0.74 10,90 483 225 712 1943 nd. 006 049 7.43 52,89 126,09 87.36 0,7 109 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Pasta de Figado de Bovino
4

indice 32
PASTA o [
FIGADO ce BOVINO RS

500 Figado de vaca

5 Sal

25 Vinho do Porto
20 Alho

60 Cebola

15 Azeite

gb Pimenta preta
gb Ervas de Provence ou Tomilho Pre Paracao

100 Tostas de trigo integral

1. Temperar o figado partido em pequenos
pedacos, com o vinho, o sal, as ervas, deixar
marinar por 20 minutos.

2. Dourar a cebola e o alho com o azeite, e juntar o
figado ja marinado e deixar cozinhar.

Rendimento 3. Colocar tudo num processador de alimentos

) e triturar até obter uma pasta cremosa, esta
leElenEszla 7259 textura é ajustada conforme o gosto, com

0S sucos da confecao que se incorporam no
Dose Individual Recomendada ;
Hormem < 181 g ) momento de triturar.
Nao havendo processador pode ser usada a varinha

Dose Individual Recomendada magica, colocando os ingredientes no copo da
Mulher < 136 g ) megma < P

Informacao Nutricional por POrcao ajustada ao ven

dos

Energia . d is Hidratos d is ) ) ) vit. ) ) ) ) -
hooh, Chee et tios Caono Auea it PO MCA WD e VimE WO FReNt® i cacoma e Tt Sheto
Mulheres 9 9 E mg

l\ggg 307 1058 292 1956 152 220 3031 12000,00 131 058 11688 3350 30219 77269 3081 808 412 nd
V= 230 794 219 14,67 114 165 22,73 Q000,00 098 044 8766 2512 26640 57952 2986 6,06 309 nd.

1200

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

95

~ Mminutos

Observacoes

Servir com 25g de tostas de trigo integral por dose.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Bolo de Aveia com Maca e Cenoura
4

Indice 3 3
Quantidade (g) / Ingredientes

130 Flocos de Aveia finos
e 150 Maca com casca
~y

Receita

130 Cenoura

3 Ovos
Av I A ‘ ’ ) ; M A 12 Adocante Canderel ¢/ Stevia 8
sticks x1.59)

130 logurte liquido magro (aroma)

e ENOU R
5 Fermento em po

Rendimento Preparacao

Totalda R C ) 1. Triturar a maca e a cenoura.
t it

ol darecela 717.5 g 2. Num recipiente juntar os restantes ingredientes
Dose Individual Recomendada com o triturado, mexer manualmente muito
Homem 1799 bem.
Bromn [l o 3. Colocar a massa numa forma retangular,

ose Individual Recomendada g i
Mulher C 1359 ) levar ao forno previamente aquecido a 190°C,

durante 45 minutos..

Informacao Nutricional por Porcao ajustada ao ven

Energia

q 9 dos quais Hidratos de dos quais . n . Vit. o n N "

IkCall  E Lipid > Fibl Protei Vit. A Vit.D Vit. B: Vit.C  FolatoVit. . . - Fi z Selél
:or::‘:ns/ eal ol sa“;:l'd"s ca'l';j’"" A‘?“l‘;";"es o el gREl gl [:;] 'uagl12 Imgl  Bolpgl  Sodiolmgl Calciolmgl HCR  {TCP STEO
ultheres

VET

1600 230 622 158 3380 1126 380 1050 38596 068 012 038 311 3232 27350 7393 168 212 nd
VET

1200 173 4,67 119 25.35 8,44 285 787 28947 051 0,09 0,29 234 2424 20513 55.44 126 159 n.d.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel - Clique para ver a tabela ampliada.

65 Observacoes

minutos

O bolo pode ser porcionado em fatias de 180 gramas que devem ser congeladas individualmente.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Técnicas de Confecao
.. adotar as melhores.

As técnicas de confecao utilizadas foram adaptadas as
necessidades de quem vive com alteracoes permanentes do
sistema digestivo.

Optou-se por métodos de coccao suaves, incluindo preparagoes a baixa temperatura, confecoes

com reduzida utilizacao de gordura e processos culinarios que privilegiam a preservacao dos
nutrientes e a digestibilidade dos alimentos.

As receitas apresentam, maioritariamente, texturas humidas e preparacdes pouco agressivas
do ponto de vista digestivo, procurando proporcionar conforto alimentar, boa tolerancia e uma
experiéncia gastronomica agradavel.

Literacia Alimentar
.. comer com consciéencia.

Um dos maiores desafios que enfrentei no meu proprio percurso
foi compreender o verdadeiro impacto dos alimentos no meu
Corpo € na minha saude.

Por isso, acredito que a literacia alimentar assume um papel fundamental e se torna ainda mais
relevante para quem vive com uma nova fisiologia digestiva.

Saber o que comemos, quanto comemos, CoOmo COMemaos e por que razao o fazemos &
essencial para desenvolver uma consciéncia alimentar duradoura. Essa consciéncia permite
sustentar habitos saudaveis e manter a disciplina necessaria para uma vida equilibrada apoés a
cirurgia bariatrica.

Neste livro procurei ndo apenas partilhar receitas, mas também explicar o proposito dos

ingredientes e das escolhas alimentares realizadas, permitindo compreender melhor o impacto
das refeicoes e promovendo decisdes cada vez mais informadas e conscientes.
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Organizacao e Planeamento
Alimentar
.. sSem desculpas para errar.

Outro aspeto considerado neste trabalho foi a preparacao

das receitas em quantidades mais generosas, sendo sempre
apresentado o rendimento total da confecao, de forma a permitir
a refrigeracao ou congelacao em porcoes individuais.

Esta estratégia foi pensada para facilitar a organizagao da rotina alimentar diaria e promover
uma maior adesao a habitos alimentares consistentes e nutricionalmente adequados. A
disponibilidade de refeicées previamente preparadas reduz a probabilidade de recorrer a
opcoes alimentares menos equilibradas nos momentos de maior exigéncia profissional, familiar
ou social, contribuindo para escolhas mais conscientes e compativeis com as necessidades
nutricionais individuais.

Todas as receitas foram desenvolvidas para produzir aproximadamente quatro refeicoes,
permitindo otimizar o tempo dedicado a confecao, simplificar o planeamento alimentar e garantir
a existéncia de refeicdes prontas a consumir ao longo de varios dias.

Esta abordagem assume particular relevancia apos a cirurgia bariatrica, uma vez que facilita a
manutencao de uma alimentacao estruturada e reduz o risco de comportamentos alimentares
impulsivos ou menos adequados.

Simultaneamente, as preparagdoes podem ser facilmente partilhadas com os restantes
elementos do agregado familiar, promovendo uma alimentagao saudavel, equilibrada e inclusiva
para todos. Esta abordagem permite integrar mais facilmente as recomendagdes alimentares na
dinamica familiar, evitando a necessidade de preparar refeicdes distintas para cada elemento do
agregado.

Além dos beneficios nutricionais e organizacionais, esta metodologia contribui para uma
utilizacao mais eficiente dos recursos disponiveis. A confecao de varias refeicdes em simultaneo
permite reduzir o consumo de energia, otimizar o aproveitamento dos ingredientes e minimizar o
desperdicio alimentar, reforcando praticas mais sustentaveis e ambientalmente responsaveis.

Mais do que uma questao de conveniéncia, o planeamento alimentar constitui uma ferramenta

importante para promover a autonomia, facilitar a gestao do dia a dia e apoiar a manutencao de
habitos alimentares saudaveis a longo prazo.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Conservacao
.. garantia de seguranca alimentar.

Para assegurar a qualidade, a seguranca e a estabilidade dos
alimentos apos a preparacao/confecao, € essencial adotar boas
praticas de conservacao.

Apos a preparacao/confecao, sempre que nao sejam consumidos de imediato, os alimentos
devem ser sujeitos a um arrefecimento rapido, minimizando o tempo de permanéncia na
denominada «zona de perigo térmico» (entre 5 °C e 60 °C), intervalo de temperaturas que
favorece a multiplicacao de microrganismos potencialmente responsaveis por doencas de
origem alimentar.

Recomenda-se a divisao das preparacdes em porcdes individuais e o seu acondicionamento em
recipientes adequados, limpos, fechados e devidamente identificados.

As refeicoes destinadas a consumo a curto prazo devem ser conservadas sob refrigeracao, a
uma temperatura igual ou inferior a 4 °C, durante um periodo maximo de trés dias.

Quando se pretende um armazenamento mais prolongado, a congelagao devera ser efetuada
logo apos o arrefecimento completo da preparacao. Este método permite preservar as
caracteristicas nutricionais, sensoriais e microbioldgicas dos alimentos durante periodos mais
extensos, constituindo uma solucao pratica para a gestao das refeicdes do dia a dia.

A descongelacao deve ocorrer preferencialmente sob refrigeracao ou através das funcoes
especificas dos equipamentos destinados a esse fim, como o micro-ondas. A descongelacao a
temperatura ambiente nao é recomendada, uma vez que favorece o crescimento microbiano e
aumenta o risco de contaminagao alimentar.

Apos a descongelacao e posterior aquecimento, os alimentos devem ser consumidos no mais
curto espago de tempo possivel, nao devendo voltar a ser refrigerados ou congelados.

A adocao destas boas praticas contribui para preservar a qualidade nutricional e sensorial dos

alimentos, reduzir o desperdicio alimentar e garantir refeicdes seguras ao longo de todo o
periodo de armazenamento.

Informacao Nutricional
.. conhecer para escolher melhor.

Cada receita deste livro inclui uma analise nutricional dos
nutrimentos mais relevantes a considerar na alimentacao de uma
pessoa submetida a cirurgia bariatrica.

Para facilitar a sua interpretacao, apresenta-se uma explicagao simples sobre a fungao de cada

nutriente no organismo, a sua importancia apos a cirurgia e exemplos de algumas das suas
principais fontes alimentares.
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Esta informacao permite ao leitor compreender melhor o perfil nutricional de cada receita
e adequar as suas escolhas as necessidades individuais.

Mais do que seguir receitas, pretende-se promover conhecimento, autonomia e confianca
nas decisdes alimentares do dia a dia.

Agua e hidratacao

A hidratacao adequada é fundamental em pessoas submetidas a cirurgia bariatrica para
prevenir desidratagao, favorecer a recuperagao e otimizar as fungdes metabolicas e deve
priviligiar-se a sua ingestao em pequenas porcdes ao longo do dia.

A ingestao equilibrada de macronutrientes — proteinas, lipidos e hidratos de carbono — &
essencial para promover cicatrizagao, a manutencao da massa muscular e o fornecimento
adequado de energia, sendo as proteinas com baixo teor em gordura particularmente
importantes nesta fase, nao descurando a necessidade de cumprir as quantidades de
hidratos de carbono.

Além disso, a correta ingestao de micronutrientes (vitaminas e minerais) € crucial para

evitar défices nutricionais, frequentemente associados a este tipo de intervencao, por isso
a variedade na escolha alimentar permite cumprir as necessidades individuais.

SOPAS

As sopas mantém-se como base alimentar apos a cirurgia bariatrica, podendo constituir
refeicoes completas com a inclusao de uma fonte proteica associada aos horticolas, que
acaba por promover a hidratacao e digestibilidade.

Com texturas variadas, combinam conforto, valor nutricional e sabor.

PRATOS PRINCIPAIS

Os pratos principais garantem aporte proteico e energético adequado, com a inclusao de
alimentos ricos em fibra, vitaminas e minerais.

As preparacdes humidas e suaves facilitam a digestao, incluindo opcdes alimentares de
origem animal e vegetal para variedade e equilibrio.

SNACKS

Os snacks complementam a alimentagcao com opgdes praticas, ricas em proteina e com
menos quantidade de agucares simples.

Ajudam a diversificar a dieta e a gerir melhor as necessidades nutricionais ao longo do dia.
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TABELAS

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Nas paginas seguintes, as tabelas sao apresentadas em
formato ampliado, permitindo uma visualizacao mais
detalhada e a consulta de valores com maior precisao,

o que facilita uma analise rigorosa dos dados.
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Frango com Maca e Caril - 1

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada

Homem

Dose Individual Recomendada

Mulher

C 1392 g )
C 3489 >
C 261 g >

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

E[r:(?:rgli]a E . Lioid dos quais Hidratos de dos quais Fib Protei Vit A Vit. D
H a / [r:(?:rgllla 'T ]os saturados Carbono Acucares '[ ;’a ro[ e]ma [ ! .REl [' ) 1
VET
1600 341 9,94 1,66 33.04 11,02 3.40 28.80 15,25 0.18
VET
00 255 7.45 1,24 24,78 8.26 2.55 21,60 1144 0,14
Energia Vit
[kCall B 1' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sédio Img] Calcio Img] Ferro Zinco Selénio
I-h:lor&ens/ Imgl [ugl Imgl Bg [ugl Imgl Img] [ugl
ulheres
VET
B0 0,19 0,57 6.11 23,56 729,50 4716 218 1,82 n.d.
VET
1200 0,14 0.43 4,59 17.67 54713 3537 164 136 nd.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VO I_TAI9
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Chillicom carne - 2

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada
Homem C 346 g

Dose Individual Recomendada
Mulher C 260 g

([ 13849 )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao VeT)

)
)

Energia dos quais Hidratos de dos quais

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Coelho Caldoso com Cogumelos - 3

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada
Mulher

( 1380 ¢ )
( 3459 )
( 259 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

dos quais Hidratos de dos quais

[kCall E i Lipid . Fib Protei Vit. A Vit. D
o, A e e Bl TP S
VET

1600 353 1217 3.27 32,38 4,40 028 2396 38313 0.44
VET

1200 265 913 2,45 24,28 3.30 6,06 1797 28734 033
Energia Vit

[kCall ) Vit. B12 Vit.C Folato Vit. <y or s F Zi Seléni
I;ldor&:ns/ [r?nig] I[ug] [rlng] gga [::glI SodioImgl - Calclo Imgl [:—;‘l:]) [::;? T:‘gf}lo
ulheres

VET

600 023 119 2289 4742 87638 8743 436 495 nd
VET

1200 0,18 0.89 17,17 35.56 657,28 65.57 3.27 3,71 n.d.

VET: Valor Energético Total - n.d.: Nao Disponivel

<
VOLTA FD
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[kCall E i Lipid 8 Fib Protei Vit. A Vit.D
mﬁe:r:zg [rllil;gllla IF[)iq ]°5 satl.;;a;dos Car;l;(l)no A(}u[;tilres '[g']’a ro[ ge]ma o ; A [L *

VET

1600 278 9,31 2,04 21,76 3,78 3,81 22,84 503,51 0,39

VET

- 209 6.98 1,53 16,32 2.84 286 1713 37763 0,29

Energia Vit

[kCall ) Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Ly . F Zi Seléni
I-I\:Ior::q:ns/ [:‘;] I[pg] [rlng] ;; [ﬁg]I Sédiolmgl  Calclo Img [r?'lrgl) [:':;? Tp(:;lo

ulheres

VET

1600 0,20 6,14 13,19 39,99 687,84 66,68 2,32 2,26 0,01

VET

1200 0,15 4.61 9,89 29,99 515,88 50,01 1,74 1,70 0,01

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VO LTA@
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Porco com Batata-doce - 4

Rendimento

Total da Receita

| a3sog

Dose Individual Recomendada
Homem < 345 9 >
Dose Individual Recomendada
Mulher < 260 g >

Informacao Nutricional por POrcao justada ac VeT)

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Caldeirada de Raia com Feiljocas - 5

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada
Mulher

(13849 )

C 3469

)

C 259 9

)

Informacao Nutricional por Porcao justada ao ve)

Energia

[kCall T UekEs  CodES LABSED COSEUEL g Proteina Vit. A Vit. D
Homens/ lkal F:gl sat‘;;‘“s Car[';‘]’m A‘?“[;?’es gl gl [ug REI gl
VET
1600 362 11,67 2,74 31,40 10,01 4,30 26,79 754,13 0,54
VET
1200 272 8,75 2,05 23,55 7,51 3,22 20,09 565,59 0,41
Elrll?:rglila L Vit. B Vit.C  Folato Vit F Zi Seléni
a It. B12 It. oLato VIt. A A erro Inco eLlenio
I-I\I’Ior&ens/ [:‘19] [pgl Img] Bo [pgl SodioImgl Calclo Imgl Img] Imgl [pgl
VET
1600 0,83 0,90 41,40 41,32 492,71 64,70 1,97 2,41 0,01
VET
1200 0,62 0,68 31,05 30,99 369,53 48,63 1,47 1,81 n.d.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VOLTA

88

)

E[T((z:l;\gllla Energia Lipidos dc;s qu;is Hiélra;os = OAIOS. CIELR Fibra Proteina Vit. A Vit.D
Homens/  [kCall [g] sa t:ra 0s aroono cucares [g] (o] [ng RE] [pgl
Mulheres gl gl gl

VET

1600 235 7,11 1,04 16,89 4,04 7,95 19,5 400,35 0,32
VET

1200 176 5,33 0,78 12,67 3,03 596 14,62 300,26 0,24
Eneel Vit. . . . . . -
[kCall B1 Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Saédio Calcio Img] Ferro Zinco Selénio

Homens/ imal [pgl [mgl Bo [pgl Imgl Imgl [mgl [pgl

Mulheres 9

VET

1600 0,20 0,37 24,08 58,37 73750 241,06 3,48 1,95 n.d.
VET

1200 0,15 0,28 18,06 43,78 553,13 180,79 2,61 1,46 n.d.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VO I_TA@
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Feijjoada de Lulas - 6

Rendimento

Total da Receita

(w749 )
agf;‘aelrr;]dividualRecomendada C 368 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher C 276 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Estufado de Soja e Legumes -7

Rendimento

Total da Receita

(13059 )
3gfne;rr;dividual Recomendada C 349 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher C 262 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

Energia

dos quais satu-

Hidratos de dos quais

. . dos quais  Hidratos de dos quais - . - -
9y [kCall , E[rl'n(irgllla L||c;|o]los saturados Carbono Acticares FI[bI]’a Pro[te]ma [V|t.R A;E , \{It. I])
M?JT;’]ZT’ZS a g gl gl gl g g Hg Hg
VET
1600 332 10,44 1,61 26,80 4.84 12,15 23.29 349,28 2,36
VET
1200 249 7,83 1,20 20,10 3,63 9,11 17.47 261,96 1,77
Energia Vit
[kCall Bil Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sodio Imal  Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
I:dorlr;‘ens/ Imgl [pgl Img] Bo [pgl g g Imgl Imgl [pgl
ulheres
VET
1600 0.25 0,74 1980 6172 098385 15446 513 264 0,02
VET
1200 0,19 0,56 14,85 46,29 737,89 115,85 3,85 1,98 0,01

[kCall Energia Lipidos rados Carbono AT Fibra Proteina Vit. A Vit. D
I;Idc:lrir;‘il:zg [kCall gl gl gl gl (]} [g] [ug RE] Ipgl
VET

1600 302 8,70 1,25 24,83 855 1046 2391 49280 nd.
VET

B0 226 6,52 0,94 18,62 641 785 1793 369,60 nd.
Energia Vit

[kCall ) Vit. B Vit.C Folato Vit. . . oy F Zi Seléni
Homens/ B gl Imgl  Belug Sediolmgl Calciolmgl TN U SOIe
Mulheres Img

VET

1600 0,26 n.d. 2329 15841 468,909 173.92 482 2.87 n.d.
VET

B0 0,20 n.d. 17.47 11881 179,30 13044 3,62 2,15 n.d.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VOLTA FD
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VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VO I_TA@

o1



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Massa de Frango e Vegetais - 8

Rendimento

Total da Receita

C 1380 ¢ )
C 3459 )
C 259 g )

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada
Mulher

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Tofu com Legumes e Curcuma - 9

Rendimento

Total da Receita

[ 13s3g )

Dose Individual Recomendada
( 3469 )

Homem
259 9 )

Dose Individual Recomendada
Mulher

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

Energia

dos quais Hidratos de dos quais

[kCall Energia Lipidos dots qu;is Higlra;os e io‘cf G Fibra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/  [kCall o] sa ‘:""; 0s "‘"[ ‘]’“° ‘?“lc";‘res o] o] [ug RE] Iugl
Mulheres g 9 g

VET

1600 269 9,59 1.56 14,16 4,03 4,24 29,09 530,15 0,08

VET

PO 202 7.19 117 10,62 3,02 318 21,82 39761 0,06

Energia Vit

[kCall 5,'1 Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sodio [mal Calcio Imal Ferro Zinco Selénio
Homens/ Img] [pgl Imgl Bo [pgl 9 g Imgl Imgl [ngl
Mulheres

VET

1600 0,25 0,54 2970 86,95 76568 9729 236 1,61 n.d.

VET

1500 0,19 0,40 2228 6521 57426 7297 177 1,21 n.d.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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[kCall E i Lipid , Fib Protei Vit. A Vit.D
m{;‘e:.:zg [rll((é;gllla ||c[>; ]os satu[;a;dos Car[I;Tno Agu[;zi.\res I[gI]ra ro[ ge]ma o ; A [L -

VET

1600 207 7,00 1,09 20,94 5,26 4,34 13,13 19,96 nd.

VET

5O 156 5.25 0,81 15,70 3,94 3,26 0.84 14,97 nd.

Energia Vit

[kCall ’ Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Ly . F Zi Seléni
I;Iorir;‘:ns/ [:'19] I[ug] [rlng] (E)’»; [::g]I Sodio [mgl Calclo [mg] [gé? [::;? THZI‘;IO

utheres

VET

1600 0.23 n.d. 18,05 4764 586,28 216,44 2,76 1,79 n.d.

VET

— 0.17 n.d. 14,21 35,73 439.71 162,33 2,07 134 n.d.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Favas com Entrecosto - 10

Rendimento

Total da Receita ( 1380 g )
ag;eel:\ndividual Recomendada ( 3 45 g )
Eq?,.slﬁel:]dwidual Recomendada ( 2 58,8 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao VeT)

Energia
[kCall

Homens/
Mulheres

dos quais Hidratosde  dos quais
saturados Carbono Acucares

) o] o]

Fibra Proteina Vit. A Vit.D
gl (o] [ug RE] [ngl

VET
1600

317 24,19 275 747 2242 7300 038

VET
1200

2.37 18,14 206 560 16,81 54,75 0,28

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Massada de Peixe - 11

Rendimento

Total da Receita

[ 13849
Dose Individual Recomendada ( 346 g )
)

Homem
Dose Individual Recomendada
Mulher ( 260 g

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

[kCall

Homens/
Mulheres

Vit.C Folato Vit. sodio [mal  Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Imgl Bo [pgl 9 9 Imgl Img] [pgl

VET
1600

33.69 104,37 623,23 63.94 251 3.00 n.d.

VET
1200

2527 7828 64742 4795 188 225 nd.

E[rl\(irgli]a E . Lioid dos quais Hidratosde  dos quais Fib Protei Vit. A Vit. D
H man / [rll(%rgllla 'F;' ]°S saturados Carbono Acucares '[ 'ia ro[ e]' na [ : .RE] [' ) :
VET
1600 340 1011 157 33.92 436 398 2390 39588 532
VET
1200 255 758 118 25.44 327 298 1792 29691 3.99
Energia Vit
[kCall BI1. Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sédio Imal Calcio [mal Ferro Zinco  Selénio
I:dor::‘ens/ Img] [ngl Img] Bo [pgl g g Imgl Img] [pgl
ulheres
VET
(E66 020 0,76 1844 3017 540,35 57.14 1,83 1,22 nd.
VET
1500 016 057 14,88 22,63 405,26 42,85 1,38 0,92 nd.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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VET: Valor Energético Total - n.d.. Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Ragu de Vaca com Batata - 12

Rendimento

Total da Receita ( 1382 g )
ag;eel:\ndividual Recomendada ( 345'5 g )
Eq?,.slﬁel:]dwidual Recomendada ( 2 5 9‘1 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

E[rll(%rgli]a E . Lipid dos quais Hidratos de dos quais Fib Protei Vit A Vit. D
H a Y. [T(%rgl']a 'F;' ]os saturados Carbono  Acucares '[ ;a ro[ e]ma [ : 'RE] [' ) :

VET

1600 269 9.97 358 17.59 407 290 2180 30905 0.49

VET

1200 201 7.48 2,68 13,19 3.05 21/ 16.35 231,79 0.37
Energia Vit

[kCall B:|.. Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg sédio Imgl Calcio Img] Ferro Zinco Selénio
:OT;\enS/ Imgl [pgl Imgl [ngl Imgl Imgl [pgl

ulheres

VET

1600 025 123 29.83 40.59 555,71 4515 218 513  nd

VET

1500 019 092 2237 30,44 416,78 33.86 1,63 385 nd.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Bifanas de Porco com Tomate - 13

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada C

Mulher

[ 138og

3459 )

2599 )

Informacao Nutricional por POrcao justada ac VET)

Energia . . .

[kCall Energia Lipidos CEBCTEE AELEERCE do§quals Fibra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/  [kCall Gy SRdERts CAEED AEIEES g gl [ug RE] gl
Mulheres ol [ol gl

VET

1600 480 12,20 2,72 44,36 4,44 500 4173 37175 048
VET

1200 360 9.15 2,04 33.27 333 375 3130 27881 036
Energia Vit. . . . . .
L, VB MR FasoMl sooimgl cadoimgl oy ey Sl
Mulheres 9

VET

o0 0,69 0,86 5,08 47.34 104793 7808 2,75 2,78 n.d.
VET

1200 0,52 0.65 3.81 356,51 785,94 58,56 2,00 2,09 n.d.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Almondegas de Aves com Molho de Tomate - 14

Rendimento
Total da Receita C 1386 g )

Dose Individual Recomendada
Homem C 347 9 )

Dose Individual Recomendada
Mulher C 260 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao VeT)

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Arroz Caldoso de Maruca - 15

Rendimento
Total da Receita C 13009 )

Dose Individual Recomendada
Homem C 345 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher C 260 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia
[kCall Energia
Homens/ [kCall

Hidratos de dos quais

Acucares

Fibra Proteina Vit. A Vit. D

Ig] [gl (o]} [ug RE] [pgl

Energia

[kCall

Homens/
Mulheres

Hidratos de

dos quais
Acucares
gl

Fibra Proteina Vit. A Vit. D
gl gl [ug RE] [pgl

567 321 2424 486,74 034

VET
1600

1,28 163 1794 3707 0,30

4,25 241 1818 365,05 0,26

VET
1200

006 122 1345 27.80 0,23

Folato Vit. Bg Sédio Img Ferro Zinco Selénio

Calcio Img] Img] Imgl Ingl

Energia

[kCall

Homens/
Mulheres

Folato Vit. Bg

Ferro Zinco Selénio

Sodio Imgl Calcio Img] Imgl Imgl gl

1010,71 55,89 231 1,65 n.d.

VET
1600

610,54 46,05 088 129 nd.

Mulheres
VET 78
1600
VET
1200 209
Energia .
[kCall M5

Bi
Homens/ imal
Mulheres 9
VET

22
1600 ©
VET

i
1200 Sile

758,03 41,92 1,73 124 n.d.

VET
1200

457.91 3454 066 097 nd

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Feijoada de Frango e Vegetais - 16

Rendimento

Total da Receita

( 1379 9 )

Dose Individual Recomendada
Homem ( 344, 8 g )

259 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher

Informacao Nutricional por POrcao justada ac VET)

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Lentilhada de Coelho - 17

Rendimento

Total da Receita

[ 13849 )

Dose Individual Recomendada
( 3469

Homem

Dose Individual Recomendada
( 26049

Mulher

)
)

Informacao Nutricional por Porcao justada ao ver)

Energia . . .
dos quais Hidratos de dos quais Fibra

E[T(%r%i]a Lioid dos quais Hidratos de dos quais Fib Protei Vit A Vit. D
H a / 'F:' ]°S saturados Carbono Aclcares '[ |]'a ro[ e]| na [ : 'RE] [' ) :

VET

1600 7.60 1,31 22,76 417 9046 2385 44888 0,11

VET

1200 5,70 0.99 17.07 3.13 7.10 17,88 336,66 0,08
Energia

[kCall Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sodio [mal  Calcio Imal Ferro Zinco Selénio
Homens/ [ngl [mgl Bo [pgl 9 g [Imgl Imgl [ngl
Mulheres

VET

1600 048 30,06 111,04 529,70 101,25 3,67 2,07 1,05

VET

1200 036 2254 8328 39728 7594 275 155 0.30

[kCall E i Lipid . Proteil Vit. A Vit.D
l:dc:‘rme:r:z: icall |p[)|g]os Sat‘;;"‘;d” Ca’[';fm AQ“[‘;’;"eS gl r°[§1'"a [pglj REI [:.lg]

VET

Boe 299 0,08 2,02 20,52 514 055 2332 46865 0,29

VET

1200 224 7.49 151 15,39 3.85 716 1749 35149 022
Energia Vit

[kCall 1' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sédio Img] Calcio Imgl Ferro Zinco Selénio
Homens/ Img] [ngl Imgl Bo [pgl [mgl Imgl [pgl
Mulheres

VET

1600 028 461 2656 6734 752,20 132,78 4,58 2,61 n.d.

VET

1200 021 346 1992 50,550 564,15 99.59 3.43 1,95 n.d.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Estufado de Atum e Legumes com Batata-Doce - 18

Rendimento

Total da Receita

( 1380 ¢ )
3459 )
( 259 g )

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada
Mulher

Informacao Nutricional por POrcao justada ac VeT)

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Vaca com Legumes e Pure de Fejjao - 19

Rendimento

Total da Receita

Dose Individual Recomendada
Homem

Dose Individual Recomendada
Mulher

( 1383g )
C 3469 >
( 2509 )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

Energia

[kCall Energia Lipidos Soskitas Higratos G ios' G Fibra  Proteina Vit. A Vit.D
Homens/ [kCall gl Sat“[;"’;d“ ar[';?m ‘?”[‘;?’es gl gl [ug RE] gl
VET

1600 449 16,87 1,28 38.37 12,22 546 31,43 1096,64 0,43
VET

08 337 1266 0,06 28,77 0,16 410 2357 82248 032
Energia Vit

[kCall : Vit. B12 Vit.C Folato Vit. - o F Zi Seléni
I;IdoE:ns/ [r?\;] I[pg] [rlng] CI;: [::glI Sodio [mgl GBI [r?'lrgl) [::;? Tujl"o
ultheres

VET

B0 0,32 257 42,72 66,37 844,31 76,89 2,07 170 nd.
VET

1200 0,23 192 32,04 49,77 633.23 57.67 155 128 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
VOLTA FD

102

. . dos quais Hidratosde dos quais - . - -

9y [I::ar:] , E[r;(%rgllla L||:E|o]los saturados Carbono Acticares F|[b|]'a Pro[te]ma [V|t.R ?5 | \:nt. l])
Muheres s g g gl g s H

VET

1600 300 13.27 3.89 14,30 3.97 6,67 2347 37231 046

VET

1200 225 9,95 291 10,72 2,98 5,00 17,61 279,23 0,34
Energia Vit

[kCall BI1. Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sedio Imal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Homens/ Imal [pgl Imgl Bo [pgl 9 g Imgl Img] [ngl
Mulheres 9

VET

1600 0,22 1,14 13,36 59,22 774.31 92,09 3,81 5,28 n.d.

VET

1500 016 085 10,02 4442 580,73 69,07 286 396 nd

VET: Valor Energético Total - n.d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Migas de Feijao Frade com Entrecosto - 20

Rendimento
Total da Receita ( 1380 g )

Dose Individual Recomendada
Homem ( 345 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher ( 259 9 )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Energia

S g g SRR RS REE e e o
Mulheres g ol [gl ol d g Mo M9
VET

1600 405 1856 552 21,06 3,07 6,37 3147 21885 0,63
VET

560 304 13,02 4,14 15,80 230 4,78 2360 164,14 0.47
Energia Vit

[kCall ) Vit. B Vit.C . L. . F Zi Seléni
I;ldorlr;‘:ns / [rI:;] I[M911 2 [rlng] Folato Vit. Bg [ugl Sédio Imgl Calcio Img] [:::j? [m;? T}g}'o
utheres

VET

1600 0,82 0,90 13,05 139.19 785,75 10893 348 385 nd.
VET

00 061 068 979 104,39 580,31 8169 261 289 nd.

VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Sopa de Lentilhas com Espinafres e Ovo Cozinho - 21

Rendimento

Total da Receita ( 137990 )
3gf§;rr:‘dividual Recomendada ( 3 4 5 g )
B.?f[ﬁ;?dwidual Recomendada ( 2 59 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

E[rll(%rgli]a E . Lioid dos quais Hidratosde  dos quais Fib Protei Vit A Vit. D
H a Y. [T(%rgl']a 'F[" ]os saturados Carbono Acucares '[ ;a ro[ e]ma [ : 'RE] [' ) ]
M?Jrlr;ieeT'Zs a 9 [g] gl gl g 9 Hg Ho

VET

1600 231 8,55 178 21,33 3.55 587 1434 56990 081

VET

P06 173 6.41 1,34 16,00 2,06 4,40 10,75 42743 0,61
Energia Vit

[kCall ) Vit. B12 Vit.C . i . Ferro Zinco  Selénio
I;or:;]ens ; [ra; | Iugl Img] Folato Vit. Bg [ugl SodioImgl  Calcio Imgl Imgl Imgl gl

ulheres

VET

16oo 033 020 2153 105,31 620,28 10484 388 198 nd.

VET

1500 025 015 16,15 78,08 471,96 7863 291 148 nd.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Ervilhas com Peru e Hortela - 22

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Cogumelos e Lentilhas - 23

Rendimento
Total da Receita C 1384 g )

Dose Individual Recomendada
Homem C 346 g )

Dose Individual Recomendada
Mulher C 260 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao Ve

Eqsens dos quais satura- Hidratos de dos quais
[kCall Energia Lipidos . Fibra  Proteina Vit. A Vit. D
dos Carbono  Acucares
Homens/  [kCall [l (o] lg] [ug RE] [ugl
gl gl gl
Mulheres

1\{5%2 201 6,92 0,98 2219 251 6,28 9,36 33,80 n.d.

1\222 151 519 0,74 16,64 1,89 4,71 702 2535 nd.

Energia Vit

[kCall 1' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sédio Imgl Calcio Imgl Ferro Zinco Selénio
I:dor&ens/ Imgl [pgl Imgl Bo [pgl Img] [mgl [pgl

ulheres

VET

1600 0,32 n.d. 13,05 58,60 524,23 44,99 2,53 1,49 n.d.

Total da Receita 1385 g
Dose Individual Recomendada
Homem 346 g
Dose Individual Recomendada
Mulher 260 g
HEEE . - dos quais Hidratosde  dos quais . . - -
H [I:nCar:l , E[rll(tzrgllla L||c[>|c]los saturados Carbono Aciicares F|[b|]ra Pro[te]ma [V|t.R A;E , \:nt.l])
Muheres ° g g C ° o *
VET
1600 249 8,82 1,37 17.95 3,01 719 2080 7381 015
VET
P00 187 6.61 1,02 13,46 2,26 539 1560 5536 011
Energia Vit
[kCall . Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg . Calcio Ferro Zinco Selénio
H B1 Soédio Imgl
Morm:r:zé Img] [pgl Imgl [pgl [Imgl [mgl [Imgl [ngl
u
VET
1600 045 044 21,30 64,12 457,49 5124 180 134 nd.
VET
1200 0.33 033 1508 48,09 343.12 3843 135 100 nd

1\;%2 0,24 nd. 979 4395 393,17 3374 1,89 1,12 n.d.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel

<
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VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Sopa de Peixe - 24 Creme de Seitan com Broculos e Abobora - 25
Total da Receita 1383 g Total da Receita 1384 g
agfneelz‘]dividual Recomendada 3 46 g agfneelrr:‘dividual Recomendada 3 46 g
II\D/Icl:slﬁélsdividualRecomendada 259 g II\D/Icl:slﬁ;r:dividual Recomendada 26 0 g

Energia dos quais  Hidratosde  dos quais Energia dosquais  Hidratosde dos quais

[kCall Energia Lipidos a > d Fibra Proteina Vit. A Vit. D [kCall Energia Lipidos . Fibra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/ [kCall gl saturados Carbono Acucares Ig] Ig] [ug REI gl Homens/  [kCall gl satt.;ra;dos Car[bcl)no Ac;u[c:;\res gl gl [ug REI gl
Mulheres [o] ol ol Mulheres g g 9

VET VET

1600 197 6.79 0,95 1/.22 5,44 3,88 14.36 347,12 0,25 1600 142 4,94 0,76 10,57 2,54 3,01 12,38 176,90 n.d.

VET VET

oo 148 509 071 13.29 4,08 291 10,77 26034 0.9 1200 107 371 0,57 7.92 1.90 225 928 13268 nd
Energia Vit Energia Vit

[kCall ' Vit. B12 Vit.C  FolatoVit. B9 . . Al Ferro  Zinco Selénio [kCall ' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg - - Ferro  Zinco Selénio
Homens/ imal [pgl Imgl [pgl Sodio Imgl sAeDlE) Imgl Imgl [ugl Homens/ [B1] [pugl Imgl [pgl Sodio Imgl eBIE) Imgl Imgl [TTe]]
Mulheres 9 Mulheres mg

VET VET

1600 0,29 0,30 37.55 54,12 549,35 104.69 1,40 0.96 n.d. 1600 0,18 n.d. 27.59 56,64 480.93 62,81 1,49 0,97 n.d.

VET VET

— 022 0,22 2816 40,59 412,01 78,52 1,05 0,72 nd. 500 0.13 n.d. 20,69 42,48 360,69 4711 1,12 0,73 nd.
VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Frango com Curgete e Alho Franceés - 26

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Tomate Assado e Grao - 27

| Total da Receita 1385 g
Total da Receita 1384 g Dose Indvidual R ad
ose Indiviadual Recomendada
Dose Individual Recomendada el 346 g
Homem 346 g Dose Individual Recomendada
Dose Individual Recomendada ALy 260 g
Mulher 260 g
SETE) dos quais Hidratos de dos quais Energia d i Hid d d i
[kCall Energia  Lipidos a > d Fibra Proteina Vit. A Vit. D [kCall Energia Lipidos s quals EESEE osquals  pnra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/  [kCall gl S"“t“[;’}d“ Ca’[';‘]’m A‘f'“[;";"es gl gl [LgREl  Iugl Homens/ [kCall  Igl sat“[;"‘;d“ Car[';?m A‘?“[‘;";"es gl gl [LgREl  Iugl
Mulheres Mulheres
VET VET
1600 206 7.19 1,15 17.77 3,52 3,26 15,00 8950 0,04 1600 207 745 091 21,71 6,01 7.04 045 10155 nd.
VET VET
P00 155 5,39 0,86 13.32 2,64 2.45 11,02 6713 0,03 1500 155 559 0,69 16,28 451 528 709 76,16 n.d.
Energia Vit Energia Vit
[kCall ' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. 2 AYF Ferro Zinco  Selénio [kcall ’ Vit. B12 Vit.C Folato Vit. o o Ferro Zinco  Selénio
I;or:;‘ens/ [:‘;] [pgl Imgl Bo [pgl Sodlo Imgl e BIEg) Imgl Img] [ngl l:aoT:\enS/ [:‘;] [pgl Imgl Bo [pgl Ssailoe] (DG Imgl Imgl Ingl
ulheres ulheres
VET VET
1600 0.41 013 2661 7331 442,88 40,21 144 088 nd. 1600 0,19 nd. 2200 6272 757.33 70,94 3,06 142 n.d.
VET VET
500 0,30 0,10 19,95 54,99 332,16 30,16 1,08 066 nd. B0 0,14 nd. 16,50 47.04 567.99 53,20 229 1,06 n.d.

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Creme de Couve-Flor com Vaca - 28

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Pasta de Atum com Grao e Pimento - 29

Total da Receita 721 g
Dose Individual Recomendada
Homem 180 g
Dose Individual Recomendada
Mulher 135 9

Energia

Total da Receita 1379 g
D Individual R dad
Hgfneerr;l ividual Recomendada 345 g
D Individual R dad
M(:Jslﬁe? ividual Recomendada 259 g

Energia . . .

[kCall Energia Lipidos dots qtg:us Hléira;os = io§ auals  ribra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/  [kCall gl sa ‘;'a]‘ s a’[ ‘]’"° ‘?”[“";"es gl gl [ugREl  [pgl
Mulheres 9 g 9

VET

1600 256 0.44 2,69 18,62 4,00 468 2120 1840 034

VET

100 192 7.08 2,02 13,06 3,00 351 1590 1380 0.25
E[’I‘(%'gia Vit. . . . . -

all Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sodio [mal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Homens/ [ [pgl Imgl Bo [pgl 9 9 Img] Imgl [pgl
Mulheres mgl

VET

500 032 054 5307 11293 60598 49,30 232 4,52 n.d.

VET

1200 024 041 3980 8470 454.48 36.98 174 3.39 nd.

. . dos quais Hidratos de dos quais - . - -

9y [kCall , E[rl'n(irgllla Llpllollos saturados Carbono e F|[b|]'a Pro[te]ma [V|t.R?E , \{It. I]3

VET

1600 282 9,80 1,15 23,81 2,63 5.76 21,59 78,60 0.18

VET

- 212 7.35 0,86 17.86 1,97 4,32 16,19 5895 014
Energia Vit

[kCall It. Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg sodio [mal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Homens/ [pgl Imgl [pgl ocioimg alcloimg Imgl [mgl [pgl
Mulheres [mgl

VET

1600 013 108 1855 6330 459,28 8048 271 198 nd.

VET

1200 010 0,81 1391  47.47 344.46 6036 203 149 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel
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VET: Valor Energetico Total - n,d.: Nao Disponivel
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Informacao Nutricional por Porcao justada ao ver)

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Pasta de Grao e Beterraba - 30

Rendimento

Total da Receita ( 7220
agf:elrr:ldividual Recomendada ( 181 g
II\D/I(:‘slﬁellr)dividual Recomendada ( 13 5 g

NN/

Energia

IkCall E . Lioid dos quais Hidratos de dos quais Fib Protei Vit A
Hom:ns / [T(%?l']a 'F[" los saturados Carbono Acucares '[ ;a ro[ elma [ ! 'RE]
Mulheres d ol ol o g d Mo
VET
1600 227 6.53 1,31 2541 3.64 6,62 14,70 27.50 0,01
VET
1200 170 4,90 0,99 19,06 2,73 4.96 11,02 20,62 0,01
Energia Vit
[kCall Bl1l Vit. B12 Vit.C Folato Vit. sodio [mal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Homens/ [ngl Imgl Bg [ugl 9 9 Imgl Imgl
Mulheres Imgl
VET
1600 0.19 0.19 7.91 87.26 429,36 130,31 2,74 101 3.86
VET
1200 0,14 0.15 503 6544 322,02 97.73 2,06 143 289

VET: Valor Energético Total - n,d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Batido de Beterraba e Aveia - 31

Rendimento

Total da Receita ( 7199 )
agfneelgdividual Recomendada ( 180 g )
aislﬁel:]di\/idual Recomendada ( 13 5 g )

Informacao Nutricional por POrcao justada ao vem)

Energia . . .

[kCall Energia Lipidos G0Sdudis Hidratosde — dos quais Fibra  Proteina  VitA  Vit.D
Homens/  [kCall G COMIEEES IR AGIEEGE Ig] Ig] [ugREl  [ug]
Mulheres g [o] [ol ol d d Mo Mo

VET

1600 135 4,37 0.99 14,54 6.44 300 949 2591 nd

VET

P00 101 3,28 0.74 10,90 4.83 2,25 7.12 1043 nd.
Energia Vit

[kCall '1' Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Sodio [mal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
I-h:lorlr;‘ens/ Img] [pgl [mgl Bo [pgl odiolmg alcloimg Img] [mgl [pgl

utheres

VET

1600 0,09 0,65 0,01 70,51 168,13 116,48 0.93 146 nd.

VET

O 0,06 049 7.43 52,89 126,09 87.36 0.7 1,00 nd.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel.

<
VO I_TA@

115



RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Pasta de Figado de Bovino - 32

Rendimento

Total da Receita ( 725 g )
Dose Individual Recomendada

Homem ( 181 g )
D Individual R dad

M(zlsue“;: Iviaua ecomendada ( 136 g )

Informacao Nutricional por Porcao justada ao Ve

RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Bolo de Aveia com Maca e Cenoura - 33

Rendimento

Total da Receita

( 71759 >

Dose Individual Recomendada
Homem < 179 9 >

1359

Dose Individual Recomendada
Mulher

Informacao Nutricional por Porcao justada ao Ve

Energia

Energia

dos quais Hidratos de dos quais

[kCall Energia Lipidos COBEIEDS  LIIEWESEE  CosEs Fibra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/ Ikcall gl Saturados Carbono  Acucares Ty [g] [ug REI [ug]
Mulheres d ol ol gl J d Mo Mo

VET

1600 307 10,58 2,92 19,56 1,52 2,20 3031 12000,00 1,31

VET

o0 230 794 219 14,67 1,14 1,65 22,73 Q000,00 0,98

Energia Vit

[kCall . Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg s or Ferro Zinco Selénio
H B1 Sédio Imgl Calcio Imgl
M?R:::r:seg Img] [pgl [mgl [ngl [Imgl Imgl [ngl

VET

1600 0,58 116,88 33,50 302,19 772,69 390,81 808 412 nd.

VET

— 044 8766 2512 266,40 579,52 20,86 6,06 309 nd.

[kCall Energia Lipidos saturados Carbono Acticares Fibra Proteina Vit. A Vit. D
Homens/  IkCall gl o = 9[ ] gl gl [ug REI [ugl
Mulheres g g 9

VET

Boe 230 6,22 1,58 33.80 11,26 380 10,50 385906 0,68

VET

1200 173 467 119 25,35 8.44 285 787 28947 051
Energia Vit

[kCall B1l Vit. B12 Vit.C Folato Vit. Bg sodio [mal Calcio [mal Ferro Zinco Selénio
Homens/ [ugl [mg] lugl odioimg awctloIimgl imgl [mg] [pgl

Img]
Mulheres

VET

1600 0,12 0,38 311 32,32 273,50 73.93 1,68 2,12 n.d.

VET

1200 0,09 0,29 2,34 24.24 205,13 55,44 1,26 1,59 n.d.

VET: Valor Energeético Total - n,d.: Nao Disponivel
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VET: Valor Energético Total - n.d.: Nao Disponivel
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RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS RECEITAS NUTRICIONALMENTE ADEQUADAS

Nota curricular

A vontade de contribuir Diana Ferreira € formada em Biotecnologia, no ramo Alimentar,

. possui pés-graduagoes em Seguranca e Higiene no Trabalho e
para uma malor em Organizacao e Gestdo da Formacao e encontra-se a concluir
literacia alimentar e o Mestrado em Ciéncias Gastrondmicas na Faculdade de

- .y g Ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do Porto.
de disponibilizar um

recurso de apoio a Desde 1999. desenvolve a sua atividade profissional como engenheira

. alimentar, formadora e consultora, conciliando o acompanhamento técnico
doentes, famll-las e a empresas com a formacao de profissionais nas areas da alimentacao,
proﬁssionais de saude hotelaria e restauracao.
eSteve na Orlgem deSte Em 2022, foi submetida a uma cirurgia bariatrica. A experiéncia vivida
trabalho_ permitiu-lhe compreender, na primeira pessoa, 0os desafios da adaptacao

alimentar no pos-operatorio e reconhecer a importancia de existirem recursos
que aliem o rigor cientifico a uma linguagem clara, pratica e acessivel,
capazes de apoiar quem enfrenta este percurso.

Este e-book foi desenvolvido no ambito da dissertacao de Mestrado em
Ciéncias Gastronomicas, da qual constitui o produto complementar, e
nasceu da vontade de transformar o conhecimento cientifico, a experiéncia
profissional e a vivéncia pessoal num recurso Util para pessoas submetidas a
cirurgia bariatrica.

Mais do que um livro de receitas, pretende ser um guia de apoio ao dia a

dia, reunindo informacao nutricional, recomendacdes baseadas na evidéncia
cientifica e receitas nutricionalmente adequadas, com o objetivo de promover
uma adaptacao alimentar mais segura e consciente e uma melhor qualidade
de vida apos a cirurgia bariatrica.

A vontade de contribuir para uma maior literacia alimentar e de disponibilizar
um recurso de apoio a doentes, familias e profissionais de saude esteve na
origem deste trabalho. Se este e-book puder contribuir para uma adaptacao
mais segura e consciente e para uma melhor qualidade de vida apos a
cirurgia bariatrica, tera cumprido o proposito que motivou a sua criacao.
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