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1.INTRODUGZO 4

Este e-Book foi criado especialmente s
para vocé, que estd enfrentando o desafio do
tratamento oncoldgico. Nosso objetivo é fornecer
informagdes claras que possam ajudd-lo a
compreender melhor sua jornada.

Aqui, vocé encontrard orientagdes sobre cuidados
com a saude, dicas para lidar com efeitos
colaterais, além do apoio nutricional, praticas para
promover o bem-estar e algumas sugestbes de
receitas.

Sabemos que cada experiéncia é Unica, e
esperamos que este material sirva como um
recurso para vocé e seus familiares.

Juntos, podemos tornar essa caminhada um pouco
mais leve e cheia de esperancga.

Este material foi desenvolvido por Bruna Quirino, Gabriela Peixoto e
Laryssa Brum ao final do programa de estdgio com a supervisdo da
nutricionista Henriqueta Van Keulen sob registro CRN 9 9108
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2.0 QUE E ©
CANCER?

O cd@ncer € um conjunto de
mais de 100 doengas que se
caracterizam por alteragdes no material genético e
determinam o crescimento desordenado de células que
podem invadir tecidos adjacentes ou 6rgdos distantes
disseminando-se pelo corpo. E uma doenca crénica néo
transmissivel (DCNT) popularmente conhecida como
uma doenga que avanca rapidamente, mas,
normalmente, passam-se muitos anos até que uma
célula cancerosa original se prolifere e dé inicio a
doenca.

O sistema imunoldgico do nosso corpo elimina muitos
dos fatores que provocam o cdncer até certo ponto,
pois o contato continuo com esses fatores pode vencer
as defesas do organismo. Por outro lado, quanto mais
vulnerdvel estiver o sistemma imunoldégico, menos
exposicdo a fatores de risco & necessdria para comecar
a manifestagdo da doenga.
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3. ESTAG|OS Do
CANCER

1) O cancer inicia quando algo
altera os genes de uma célula que
fica predisposta a desencadear o
cdancer.

2) Uma célula precisa de uma
segunda exposicdo a fatores
carcinogénicos para se multiplicar
e formar um tumor, processo que
pode levar anos. A remocdo desse
agente  muitas vezes pode
interromper o desenvolvimento do
cancer.

3) Quando a multiplicacéo das
células tumorais se torna
irreversivel, o paciente enfrenta a
progressdo da doenga.
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4. M|TOS SOBRE
O CANCER

O cdncer passa
de pai para filho?

Ndo, mas algumas caracteristicas genéticas
podem tornar certas pessoas mais vulnerdveis
a agentes cancerigenos. Conhecer o histérico
familiar de cdncer nas geragées anteriores é
fundamental.

O cdincer é contagioso?

N&o hé formas de contdgio, vocé pode conviver
diariamente com um paciente com cdncer,
ndo ird passar a doenga para voce.

O cdncer ndo tem cura?

N&o, pois boa parte dos casos sdo curdveis se
detectados e tratados desde o inicio.
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4. M|TOS SOBRE
O CANCER

Todo tumor & um cancer?

N&o, alguns tumores, chamados benignos, ndo
se desenvolvem como o cdncer. Diferente dos
malignos, que invadem tecidos e podem se
espalhar, os tumores benignos crescem de
forma controlada e geralmente ndo
representam um risco grave a saude, embora
possam causar algum tipo de desconforto
dependendo da sua localizagéo.

Apenas pessoas mais velhas
desenvolvem cdncer?

N&o, embora a idade seja um fator de risco
importante para muitos tipos de cdncer, a
doenca pode afetar pessoas de todas as
idades, incluindo criangas e jovens adultos.
Fatores como genética, estilo de vida e
exposicdo a agentes carcinogénicos estdo
relacionados ao desenvolvimento do cdéncer,
independentemente da idade.
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S. PRINCIPAIS
FATORES DE RISCO

e Poluicdo quimica

Substdncias quimicas presentes no ambiente podem ser
carcinégenas (benzeno, formaldeido e amianto) ou seja, capazes de
causar alteragdes no DNA que levam & formagdo de tumores.

e Uso de dlcool

O dlcool pode estar associado ao surgimento do cdncer por varias
razées: carcinogenicidade, dano ao DNA, inflamacdo, alteragées
hormonais, interferéncia na absor¢cdo de nutrientes e outros.

e Alimentacdo inadequada

A alimentag¢do inadequada pode estar associada ao surgimento de
cdncer por vdrias razdes: deficiéncia de nutrientes, alto consumo de
alimentos ultraprocessados - contendo aditivos quimicos, gorduras
saturadas e trans favorecendo a obesidade, também um fator de
risco ao desenvolvimento de cdncer, inflamagdo, impacto na
microbiota intestinal entre outros. Entretanto, vale ressaltar que
nenhum alimento isoladamente é capaz de causar ou curar o
cancer. O contexto da sua alimentagcdo como um todo, deve ser
analisado por um nutricionista.
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S. PRINCIPAIS
FATORES DE RISCO

e Tabagismo

O fumo de tabaco contém mais de 7.000 substdncias
quimicas, incluindo benzeno, formol e nitrosaminas, que
podem danificar o DNA e favorecer o desenvolvimento de
células cancerosas. O tabagismo & a principal causa do
cancer de pulmd&o e estd associado a outros tipos de cdncer,

como boca, garganta, eséfago, bexiga, pdncreas e rim.

e |natividade fisica

A falta de atividade fisica contribui para o ganho de peso e
obesidade, fatores de risco para vdrios tipos de cdancer,
como mama, colon e endométrio. Além disso, a inatividade
pode causar desequilibrios hormonais, inflamagdo e piora do
metabolismo e do sistema imunolégico. Manter-se ativo é
essencial para a sadde.

e Radiagdo

A radiagdo pode causar danos diretos ao DNA das células,
resultando em mutagdes que podem levar ao surgimento de
células cancerosas.
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S. PRINCIPAIS
FATORES DE RISCO

e Exposicdo solar excessiva

A exposi¢do solar excessiva estd relacionada ao surgimento
do cdncer, especialmente cancer de pele, por varias razées:
radiagdo UV, queimaduras solares, imunossupress@o entre
outros, e estd associada a vdrios tipos de cdncer de pele,
incluindo carcinoma basocelular, carcinoma espinocelular e
melanoma. Individuos de pele clara, cabelos ruivos ou loiros
e sardas tém um risco maior de desenvolver cdncer de pele
devido & menor quantidade de melanina.

Por esses fatores, € importante adotar medidas de protecdo,
como usar protetor solar, roupas adequadas e evitar a
exposicdo solar intensa

e Prdatica sexual sem protecdo

A prética sexual sem prote¢gdo pode estar relacionada ao
surgimento de cdancer por ISTs (infecgées sexualmente
transmissiveis) como HIV e HPV. O HPV, em particular, estd
associado ao desenvolvimento de cdncer cervical, anal e
orofaringeo. Portanto, o uso de prote¢cdo, como preservativos,
é fundamental.
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6. QUAIS AL|MENTOS
ESCOLHER? ¥

Ter uma boa alimentacgdo é
essencial e muito importante, principalmente se
vocé recebeu o diagndstico de cdncer, pois tanto
a doenga quanto os tratamentos podem mudar a
maneira como vocé se alimenta e absorve os
nutrientes.

A Nutricdo tem muito a contribuir para o sucesso
do seu tratamento, buscando aliviar por meio da
alimentacdo, alguns dos sintomas desagradaveis
que podem surgir ao longo da radio ou
quimioterapia, por exemplo, e adequar as
necessidades energéticas de acordo com a
situagcdo atual considerando a individualidade de
cada um.

Prefira o consumo de alimentos de verdade, como
frutas, vegetais, legumes, hortalicas e evite o
consumo de alimentos ultraprocessados como os
embutidos, defumados, refrigerantes, a frequéncia
do consumo de frituras entre outros.
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GRUPO DE ALIMENTOS

PODE

NAO DEVE

Todos os produtos desde
que sejam pasteurizados.

Leite e derivados ) . Leite da roga
Caso tenha intolerdncia,
use produtos sem lactose
Somente se forem bem
Ovos cozidos (gema e clara Crus ou mal passados
espessos)
. Carne mal passada, defumados
Todos os tipos, desde que . P '
Carnes . . e embutidos, frutos do mar
sejam bem cozidas - .
(camaréio, ostra, peixe cru)
Feijoes, lentilhas, gréo de
Lequminosas bico, quinoa e ervilha. Soia
9 Todos bem cozidos e de )
boa procedéncia
Bem cozidos ou frescos e
higienizados, ervas e Vegetais crus ndo higienizados,
Vegetais especiarias, molho de saladas e molhos prontos de

tomate caseiro (feito na
hora)

restaurantes

Cereais e pdes

Pdes, biscoitos, pipoca,
massas bem cozidas,
gréos de boa
procedéncia (aveiq,
linhaga, granola)

Produtos de padaria e
pastelaria (salgados fritos,
assados e folhados,
empanados, tortas salgadas e
doces)

Oleo de coco, azeite,

Gordura animal, margarina e

Gorduras . .
manteiga maionese
Sucos naturais, frutas
Frutas cruas (bem lavadas e Frutas ndo lavadas, sucos de
higienizcdos), nozes, pacotinho e prontos, de caixa
améndoas e castanhas
Agua de coco natural ou [Agua néo filtrada, bebida
Bebidas de caixa, chds claros, alcodlica, refrigerante, dgua de

café, agua filtrada

coco de ambulante

Doce ou aglicar

O minimo possivel,
esporadicamente. Néo
substitua o agucar por
adogante sem
necessidade

Doces de procedéncia duvidosa

Outros

Geléias, produtos
industrializados de
preferéncia orgdnicos

Alimentos crus ou néo
pasteurizados, produtos
caseiros de procedéncia
duvidosa e alimentos ndo
recomendados pelo
nutricionista




EM CASO DE:

O QUE FAZER?

Falta de apetite

Fracionar as refeigbes em pequenas quantidades ao longo
do dia

Consumir alimentos preferidos, principalmente os mais
caldricos, como: ovo, iogurte, carne, queijos, peixe, leite,
chocolate

Evitar cobranga excessiva de ingestdo alimentar

Alteracdo do paladar e
odor

Enxaguar a boca com bicarbonato antes das principais
refeicoes (150 ml de dgua, 1 colher de café de bicarbonato,
gotas de limdo se néo tiver mucosite)

Ingerir bastante liquido para eliminar o gosto estranho da
boca

Variar o modo de preparo dos alimentos: cozido, assado, etc

Boca seca

Ingerir liquidos ao longo do dia (sucos de limdo, laranja, etc)
Utilizar dgua saborizada com horteld, gengibre, laranja,
liméo

Temperar a comida com gotas de liméo, ervas
desidratadas

Feridas na boca
(mucosite)

Evitar consumir alimentos dcidos como: frutas acidas, molho
de tomate, pimenta, excesso de aglcar ou sal, alimentos
crus, muito quente ou muito frio, bebida alcodlica e
refrigerante

Preferir alimentos liquidos, pastosos, macios & temperatura
ambiente.

Caso esteja com diabetes, opte por produtos doces que
sejam dietéticos

Enjoos e vomitos

Comer pequenas porg¢des ao longo do dia

Preferir alimentos mais secos como: torradas, biscoitos de
sal, e alimentos dcidos se néo tiver mucosite

N&o ingerir liquidos durante as refei¢gdes

Evitar alimentos muito temperados, gordurosos ou doces
Comer devagar, mastigar bem e consumir & temperatura
ambiente

Diarréia

Evitar: café, leite, iogurte, queijos, chocolate, laranja, mamdo,
ameixa, abacate, coco, castanhas, temperos fortes

Preferir: chds claros, torradas, macarréo sem molho, carnes
magras cozidas e sem pele, magd e péra sem casca

Ingerir em média 3 L de liquidos ao dia para evitar
desidratagdo

Constipacdo

Evitar: banana, goiaba, macd, farinha branca, macarrdo,
doces e temperos fortes

Preferir: chds claros, produtos integrais, mamado, ameixa
preta, abacate, iogurtes, aveia, vegetais

Ingerir em média 3 L de liquidos ao dia, devido o aumento
da ingestdo de fibras




7. QUAIS ALIMENTOS
DEVEM SER B
PRIORIZADOS? (e,

e In natura e

Séo aqueles obtidos diretamente de plantas ou
animais sem sofrer modificagées apds deixarem
a natureza.

Exemplos: frutas, legumes, verduras, raizes,
tubérculos e ovos.

e Minimamente processados

Sdo alimentos in natura que passam por determinados
processos, tais como a remogdo de partes ndo
comestiveis ou indesejaveis, fermentacdo, pasteurizagdo
ou congelamento. Esses alimentos ndo recebem adi¢do
de agucar, sal, 6leos e gorduras;

Exemplos: arroz, feijdo, frutas secas, castanhas, nozes,
améndoas, leite pasteurizado UHT ou em p6, iogurte sem
adicdo de acgucar, café, carnes de gado, aves e
pescados frescos congelados ou resfriados, dentre
outros.

ONCOSINAI

Centro de Oine :-||_||t:_i“ Aot Sirai



DEVEM SER
EVITADOS?

e Processados

Sdo alimentos in natura ou minimamente processados
que recebem adicdo de agucar, sal ou 6leo a fim de
aumentar o tempo de validade do produto;

Exemplos: conservas de palmito, ervilhas, cenoura,
extrato ou concentrado de tomate, frutas em calda ou
cristalizadas, sardinha e atum enlatados, carne seca e
toucinho, queijos, dentre outros.

o Ultraprocessados

Sdo formulagdes industriais a base de ingredientes
derivados de alimentos como os dleos, gorduras, amido
modificado ou feitos em laboratério, como os corantes,
conservantes, realgcadores de sabor;

Exemplos: biscoitos recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerantes, barras de cereal, margaring, sucos de
pozinho, iogurtes e bebidas ldcteas adogados e
aromatizados, temperos instantdneos, dentre outros.
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9. HIGIENIZAGRO ,
DOS AL|MENTOS e

Alimentos como frutas, legumes e hortalicas devem
ser bem higienizados, tendo em vista que esses
alimentos podem ser consumidos crus. A correta
higienizagdo elimina oS microorganismos
patogénicos e os parasitas, prejudiciais a saude °.

Para higienizagdo de hortalicas, frutas e legumes:

1) Selecionar o alimento, retirando as folhas, partes e
unidades ja deterioradas;

2) Lave inicialmente em dagua corrente os vegetais
folhosos (alface, escarolag, racula, agrido, etc.) folha
a folha, e frutas e legumes um a um;

3) Colocar de molho de 10 a 15 minutos em agua
clorada, utilizando produto adequado para este fim
(ler o rétulo da embalagem), na proporcdo de |
colher de sopa para 1 litro de agua;

4) Enxaguar em agua corrente os vegetais folhosos
folha a folhg, e as frutas e legumes um a um;

ONCOSINAI
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10. DICAS DE ALIMENTACRO
NO |MED|ATO PRE € PO6S
SESSAO DE QUIMIOTERAPIA.

e Pré-quimioterapia:

1. Sempre se alimente antes de ir para a sessdo, pois pode
demorar.

2. O ideal &, de pelo menos, uma hora antes do inicio da
sessdo.

3.Priorizar um reforgo calérico e proteico da alimentagdo.

4.Priorizar fontes variadas de frutas, verduras e legumes.

5.Atencdo a ingestdo de liquidos adequadamente.

e POs-quimioterapia:

1.Apbs a ingestdo de liquido vérias vezes ao dia em
pequenas quantidades para evitar enjoos.

2.Aumentar o fracionamento das refeicbes e priorizar
preparagdes mais leves e comer mais lentamente.

3.Evitar os ultraprocessados, pois eles podem prejudicar a
sua digestdo.

4.kvitar sentir fome, ela pode contribuir para o
aparecimento de enjoo.

5.Ndo tente ingerir seus alimentos favoritos com tiver com
enjoo, pois isso pode contribuir para uma possivel avers@o
a eles.
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11. POR QUE E TP
IMPORTANTE
PRATICAR ATIVIDADE |
FISICA?

AdA. B

A pratica regular de atividade fisica estd relacionada a
diversos beneficios para o organismo:

e Melhora da qualidade de vida e disposi¢céo;

e Manutengdo da massa muscular e peso sauddavel;

e Reducdo do tempo de transito intestinal;

e Fortalecimento do sistema imunoldgico;

e Ajuda a manter os hormdénios em niveis estaveis;

e Reducdo do risco de doengas cronicas;

e Diminui os niveis de estresse, ansiedade e depressdo.

OBS: Neste momento, € importante exercer a atividade
fisica de forma moderada e com o auxilio de um
profissional da drea.

Ha& evidéncias de que niveis mais
elevados de atividade fisica apds o
diagnéstico podem estar a
ssociados a maiores taxas de
conclus@o da quimioterapia
conforme prescrigdo médica.



-

12. HIDRATACAO
LiQUIDOS

e A hidratacéo (consumo regular e adequado de
liquidos) é mais uma condigéo importante para a
sua sadde e bem-estar durante os tratamentos.

e A dgua participa de diversos processos quimicos no
organismo, mantendo equilibrio das fungbes
corporais, ajudando no transporte dos nutrientes,
na eliminagdo de substancias nocivas e na
regulacdo da temperatura corporal.

Além de auxiliar na redugéo da toxicidade causada
pelo tratamento.

e Sintomas como enjoo e paladar alterado podem
desestimular o consumo da dgua. Nesses casos,
vocé deve aumentar o consumo de diferentes tipos
de liuidos como uma estratégia para manter seu
corpo bem hidratado.

e Em casos de diarreia e vémito, &€ imprescindivel que
vocé aumente o consumo de liquidos para evitar a
desidratacgdo.
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.' coco*, refrescos de frutas, bebidas isoténicas (dé

-

12. HIDRATACAO
LiQUIDOS

e Vale lembrar que a hidratagéo adequada ajuda a
manter o seu organismo mMmais preparado para que
voceé lide com as possiveis alteragdes provocadas
pelos tratamentos, como constipagdo, febre, fadiga
e ressecamento de pele e boca.

e A dgua e outros liquidos devem ser consumidos
preferencialmente nos intervalos das refei¢cdes,
para ndo comprometer o consumo dos alimentos.

e SAo exemplos de alternativa a dgua: dgua de

preferéncia para as que ndo possuem corantes ou
sabores como Iimdo), dgua aromatizada. Outra
dica é consumir frutas ricas em dgua, como o

.2 abacaxi, a laranja, a melancia e a tangerina, por

. exemplo.
-~ .
*obs: aten¢gdo a qualidade da dgua de coco - QME_
- prefira consumir direto da fruta, evite m

d comprar de carrinho de dgua de coco - ndo .X

sabemos sobre a higinizagdo e também evite =
( dgua de coco industrializada. E
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13. QUALIDADE DO SONO E
CONSUMO DE AL|MENTOS
RICOS EM TRIPTOFANO

Uma boa noite de sono é essencial
para a sadde de todos, mas para quem
estd em tratamento contra o cdncer,
ter um sono de qualidade pode fazer
uma grande diferenga na recuperacéo
e na disposi¢do do dia a dia.

O sono profundo ajuda o corpo a se
recuperar e fortalecer o sistema
imunologico, aspectos importantes
durante o tratamento.

Sabemos que a alimentagdo tem um
papel importante no sono e que o
triptofano - aminodcido essencial
encontrado em alimentos como leite,
gréo de bico e banana, pode ajudar o
corpo a relaxar e dormir melhor.

Neste capitulo, vocé vai descobrir como
incluir alimentos ricos em triptofano
pode beneficiar seu sono e melhorar
sua qualidade de vida.
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13. QUALIDADE DO sSONO
E CONSUMO DE ALIMENTOS
RICOS EM TRIPTOFANO

e 30% a 60% dos pacientes com cdncer sdo
afetados pela inséniq,

e 23% a 46% sobreviventes ou em tratamento de
cdncer de mama.

e Afadigadiurna é uma consequéncia da
insdniq, principais queixas para interrupcdo do

tratamento.
MELATONINA TRIPTOFANO
Horménio produzido pelo nosso Aminodcido essencial
corpo
beneficios da beneficios do uso:
suplementagdo:
e Anteceder o
e Preventiva do CM (céncer neurotransmissor
de mamga; serotonina;

e Ansiolitico, antidepressivo e

; e Desempenha papel
analgésico durante o P Pap

importante na
HNente; regulacdo da fadiga
e Inducdo e manutengdo do gulag 9
oo e do sono;

e Reduz a toxicidade de * Controla o humor, a

agentes quimioterdpicos; atividade motora e
e Apresenta seguranga no fungdes cognitivas.
seu uso.

UMA BOA NOTICIA E QUE: CONSEGUIMOS ESSES DOIS
IMPORTANTES COMPONETES DO SONO ATRAVES DA:

ALIMENTACAO!

» i Cincalog

() ONCOSINAI



14. ALIMENTOS
FAC|LITADORES DO SONO

e Alimentos de origem animal:

Ovos, peixes, carnes, leite animal - daltas
concentragées de melatonina e triptofano.

e Alimentos de origem vegetal:

Frutas, cereais e oleaginosas. Altas concentracdes
de melatonina e triptofano. Consumo estd
associado a melhor qualidade do sono

(%) ONCOSINA
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14. AL|MENTOS
FACILITADORES DO SONO

Como acrescentar esses alimentos no dia-a-dia?

Frutas:

o Kiwi;

e Cerejas ou uvas roxas ou frutas vermelhas ao longo do
dia;

Suco natural de cerejas na rotina;

Suco de uva integral;

Bananag; .
Suco natural de folhas de alface, laranja, abacaxi e cerejas |
congeladas.

+%. Oleaginosas e Ceredis:

»;

e Nozes ou améndoas ou avelds ou castanha do Parg;
e Aveiq;
e Granola.

Vegetais:

* Vegetais verdes escuros (brécolis, couve, espinafre,
almeirdo, taioba, mostarda).

Proteinas:

e Carne vermelha magra (patinho moido, mduasculo sem
gordura, filé mignon, Iogarto...);

e Filé de frango;

e Peixe gorduroso (atum, salmao);

e leite.

OBS: As quantidades exatas e a distribuigdo desses
alimentos ao Longo do dia na sua rotina alimentar,
deve ser realizada pelo seu Nutricionista.

(%) ONCOSINAI
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Ingredientes

1 banana madura

1 ovo

1/2 xicara de aveia em flocos

1/4 de xicara de leite desnatado ou vegetal
améndoa, soja, etc.)

1/2 colher de cha de fermento em pd

1/2 colher de cha de canela em p6

Uma pitada de sal

Oleo de coco ou azeite para untar a frigideira

Modo de preparo:

.Preparo da massa: Em um bowl, amasse bem a
banana com um garfo até formar um puré.
Adicione o ovo e misture até incorporar. Acrescente
a aveiq, o leite, o fermento, a canela e o sal. Mexa
bem até obter uma massa homogénea.

2.Cozimento: Aqueca uma frigideira antiaderente em
fogo médio e unte levemente com 6leo de coco ou
azeite. Com a ajuda de uma concha, despeje
pequenas porcdes da massa na frigideira,
formando discos de panqueca.

3.Cozinhe de ambos os lados: Deixe as panquecas
cozinharem por cerca de 2 a 3 minutos de cada
lado, ou até que estejaom douradas e cozidas por
dentro. Repita o processo com o restante da massa.

4.Servir: Sirva as panquecas quentinhas. Elas podem
ser acompanhadas por uma colher de iogurte
natural, frutas frescas (como mMorangos ou mirtilos),
ou um fio de melado de cana (opcional para quem
deseja um toque adocicado e natural).
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Ingredientes

e 1/2 unidade de abébora cabotian
100g de acém em cubos ou moido

250g ou 1/4 do pacote de arroz arbdreo

1/2 colher de sopa cheia ou 16g de manteiga

2 dentes ou 6g de alho

1 cebola média ou 70g

1 cenoura grande ou 120g

1/2 molho de cebolinha ou 25g

Sal, paprica defumada e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1.Cozimento da abébora: Em uma panela com agua
fervente adicione a abdbora j& picada e descascada e
deixe-a até cozinhar, ficar macia. Reserve o caldo e retire
a abdbora picada. Bata a abébora em um mixer ou
liquidificador e reserve;

2.Preparo do caldo: Em outra panela com dgua fervente,
adicione a cenoura, a cebolinha e a cebola picada, deixe
os legumes cozinhando aproximadamente 20 min ou até
que os legumes reduzam;

3.Preparo do risoto: Em outra panela, acrescente:
manteiga e alho, até dourar e acrescente o arroz arboreo.
Adicione aos poucos os caldos, de legumes e de abbdbora
no arroz, mexa cuidadosamente até incorporar e
cozinhar por completo;

4.Cozimento da carne: Em uma panela de pressédo,
adicione a cebola, alho e a carne, tempere a gosto e
mexa até dourar. Acrescente dgua até cobrir a carne,
apbs cozinhar na pressdo, desfie a carne;

5.Finalizagdo: Depois de todas etapas prontas, adicione o
creme de abdbora no risoto e a carne desfiada.
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Ingredientes

1ovo
2 colheres niveladas de goma de tapioca
Uma pitada de sal

Oleo de coco ou azeite para untar a frigideira

Modo de preparo:

1.Preparo da massa: Em um bowl, quebre o ovo e
acrescente a goma de tapioca, misture até que
figue uma massa homogénea e acrescente uma
pitada de sal. Se desejar, salpique um pouco de
queijo ralado, o sabor ficard semelhante ao de pdo
de queijo

2.Cozimento: Aquega uma uma frigideira
antiaderente em fogo baixo e unte levemente com
Oleo de coco ou azeite. Despeje a massa e tampe a
frigideira.

3.Cozinhe ambos os lados: Deixe a massa cozinhar
por cerca de 2 a 3 minutos de cada lado, ou até
que esteja dourada.

4.Servir: Sirva a crepioca ainda quente. Ela pode ser
recheada com frango desfiado, creme de ricotaq,
atum ralado ou até mesmo um paté de ervas.
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Ingredientes

1 colher de sopa de azeite

3 colheres de sopa de cebola picada

1 dente de alho amassado

1/2 xicara de cha de batata picada

1/2 xicara de cha de cenoura picada

1 colher de café de sal

2 colheres de sopa de cheiro verde picado

Modo de preparo:

1.Cozimento: Em uma panela, aquega o azeite e
refogue a cebola e o alho. Junte a batata e a
cenoura e refogue bem. Acrescente 3 xicaras de
cha de dgua e o sal. Deixe ferver até que a batata e
a cenoura estejam bem cozidas.

2.Preparo: Em um liquidificador, bata os legumes
com a dgua e volte para a panela em fogo baixo,
mexa até levantar fervura.

3.Servir: Sirva a sopa com cheiro verde e demais
especiarias a sua escolha. Acrescente uma fonte
proteica a essa preparagdo, como: frango em
cubos ou desfiado, carne moida, musculo entre
outros cortes.

Atencdo: Se desejar, vocé também pode escolher
outros legumes para fazer a sopa e variar os sabores.
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Ingredientes

1 pote de iogurte natural desnatado ou meia xicara
de leite

e 8 morangos congelados

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes ate
atingir a consisténcia desejada. Sirva

Atencdo: Se desejar, vocé também pode acrescentar a
pasta de amendoim ou o amendoim moido na
preparagdo.
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Agua aromatizada de hortela com ‘/.’ g/g
Llim3o Tahiti ou Siciliano “
Ingredientes

¢ 10 folhas de horteld

e 1limdo siciliano ou 2 limdes tahiti em rodelas com
casca

e 1litro de dgua filtrada

Modo de preparo:

Macere as folhas de horteld j& dentro do
recipiente que ird misturar a agua, adicione o
limdo fatiado, e por Gltimo a dgua, mexa bem e
deixe descansar de 1 a 3 horas para acenturar o
sabor.

Agua aromatizada de gengibre com
laranja.

Ingredientes

e 4 rodelas de laranja com casca
» 3fatias finas de gengibre fresco
e 1litro de agua filtrada.

Modo de preparo:

N—
Coloque dentro do recipiente que ird misturar C
a agua, a laranja fatiada e o gengibre fatiado,
e por dltimo a dagua, mexa bem e deixe A
descansar de 1 a 3 horas para acenturar o “
sabor. e

O gengibre & um
grande aliado para
sintomas como

@)ONCOSINAI i
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Ingredientes

e 125 g de ricota esfarelada

e 3 colheres de sopa de leite em po

e 3 colheres de sopa de aglUcar demerara
e Suco de 2 limbes

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata a ricota com meia xicara de
chd de dgua. Acrescente o leite, o agucar demerara e o
suco de limdo. Bata até incorporar bem os
ingredientes. Distribua em copinhos e leve para gelar
por pelo menos 2 horas. Sirva.
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Ingredientes

1 xicara de chd de farinha de aveia

1/2 xicara de cha de leite de vaca ou leite vegetal
1 ovo

1 xicara de chd de espinafre cru

1 colher rasa de café de sal

Modo de preparo:

Bater tudo no liquidificador e assar os discos em uma
frigideira antiaderente.

Recheio: frango desfiado com palmito, carne moida,
legumes refogados, etc.

Atencdo: Se desejar, vocé também poderd variar os
legumes (couve, cenoura..) para fazer a massa da
panqueca.
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Ingredientes

e 2 0v0s

¢ 1xicara cheia de legumes cozidos picados em
cubos (abobrinha, chuchy, berinjela, ou outro de
sua preferéncia)

e 4 colheres de sopa de farinha de améndoas ou

farelo de aveia

Mussarela de bufala a gosto ou outro queijo

Folhas de espinafre picadas a gosto ( opcional)

Sal e temperos a gosto

1 colher de chd de fermento quimico

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes, exceto o fermento
quimico, em um recipiente e mexa até ficar
homogéneo. Acrescente o fermento e mexa devagar.
Despeje a massa em uma forma de muffins ( se
preferir, use uma forma pequena normal) e asse em
forno médio (170- 200c graus), por 15 a 20 minutos.
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Ingredientes

5 folhas médias de alface

1 laranja inteira sem casca média

1 fatia pequena de abacaxi

5 unidades de cerejas ou frutas vermelhas
congeladas.

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes higienizados no
liquidificado com 250ml de dgua.

2.Tome sem coar! Z z
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Ingredientes

200m de leite (pode ser leite de sua preferéncia, como
de vaca ou vegetal)

2 colheres de sopa de aveia

1 colher de sobremesa de cacau em pé (sem agucar)

1 banana nanica madura

15g de oleaginosas (como castanhas, nozes ou
améndoas)

AcUcar de coco (opcional, a gosto)

Modo de preparo:

Em uma panela média, coloque o leite e leve ao fogo
baixo.

Quando o leite estiver quente, adicione a aveia e o
cacau em pé. Mexa bem até que a mistura comece a
absorver, o que deve levar cerca de 3-5 minutos. Se
um mingau mais cremoso, adicione mais leite aos
poucos.

Banana - vocé pode amassar e misturar no mingau
ou cortar em rodelas e colocar em cima.

Pique as oleaginosas em pedagos pequenos (ou deixe
inteiras, caso prefira mais crocante) e reserve.
Finalizando o mingau :

Quando o mingau estiver na consisténcia desejada,
retire o fogo. Adicione a banana cortada ou amassada
e as oleaginosas por cima.

Se desejar, adoce com aglcar de coco a gosto e
misture bem.

Transfira o mingau para uma tigela e sirva ainda
quente.
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