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RESUMO

Diabetes Mellitus € uma doenga do metabolismo da glicose causada pela falta ou
ma absorgao de insulina, horménio produzido pelo pancreas e cuja funcéo é quebrar
as moléculas de glicose para transforma-las em energia a fim de que sejam
aproveitadas por todas as células e seu controle € essencial para uma melhor
qualidade de vida. Uma das técnicas de controle é a contagem de carboidratos na
dieta, o que auxilia ao portador de diabetes a um tratamento mais eficaz, dando a
ele melhor qualidade de vida e liberdade para fazer suas escolhas alimentares. O
objetivo deste estudo € propor uma cartilha com preparagdes regionais contendo a
contagem de carboidratos para auxiliar os portadores de diabetes para a
manutengdo e controle desta sindrome. Foi realizada uma busca de alimentos e
preparagdes de consumo regional do Centro-oeste, ndo contemplados na Tabela
Oficial de Contagem de Carboidratos publicados pela Sociedade Brasileira de
Diabetes (SDB). E diante desta busca, foram inseridos 57 alimentos e preparagoes
regionais apresentados na cartilha proposta. A constante ampliagao e regionalizagao
de tabelas de carboidratos € um recurso necessario para auxiliar na escolha
alimentar dos pacientes, proporcionando maior variabilidade da dieta e melhor
qualidade de vida.

Palavras-chave: diabetes mellitus; terapia nutricional; contagem de carboidratos,
alimentos regionais.



ABSTRACT

Diabetes Mellitus is a disease of the metabolism of glucose caused by the lack or
poor absorption of insulin, hormone produced by the pancreas and whose job is to
break down the glucose molecules to turn them into energy in order for it to be used
by all cells, so its control is essential to a better quality of life. One of the techniques
of control is the counting of dietary carbohydrates, which helps the diabetes bearer in
a more effective treatment, giving him or her/ them better quality of life and freedom
to make their food choices. The objective of this study is to propose a primer with
regional food preparation options containing carbohydrate counting to help patients
of diabetes for the control and maintenance of the syndrome. A search was
performed for food and preparations for consumption in the Brazilian Midwest which
are not covered in the official chart of carbohydrate counting published by the
Brazilian Society of Diabetes (SBD). In face of this search, 57 food and regional
preparations were inserted and presented in the textbook proposal. The constant
expansion and regionalization of charts of carbohydrates is a necessary resource to
help patients' nurture, providing greater variability of the diet and better quality of life.

Keywords: diabetes mellitus; nutritional therapy; carbohydrate counting, regional
food.
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1. INTRODUGAO

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes - SBD (2009), o diabetes
mellitus (DM) & uma doenca metabodlica que cursa com aumento dos valores de
glicemia plasmatica devido a auséncia, deficiéncia e/ou resisténcia do hormdnio
sintetizado pelas células betapancreaticas, a insulina. No DM tipo 1, a hiperglicemia
€ resultado da deficiéncia, na secregédo de insulina, que progride para a auséncia
absoluta deste horménio e sua incidéncia esta na faixa dos 10% dos casos de
diabetes mellitus. No DM tipo 2, a hiperglicemia ocorre tanto por resisténcia a agéo
da insulina quanto por deficiéncia na secrecdo deste horménio e representa 90%
dos casos da sindrome, aparecendo geralmente na idade adulta.

Devido a auséncia de insulina, o organismo torna-se incapaz de utilizar a
glicose como fonte energética preferencial, podendo levar o organismo a um
catabolismo organico intenso ao quebrar proteinas e gorduras, utilizando-as como
fonte energética. Esta alteracdo metabdlica, cursa frequentemente com perda de
peso e comprometimento do estado nutricional, podendo culminar em complicacbes
agudas e cronicas. (SBD, 2009)

A Federacéo Internacional do Diabetes - FID (2014) estima que sao cerca de
382 milhdes de pessoas com o problema em todo o mundo — sendo o Brasil, o
quarto pais do mundo com mais diabéticos. Sdo cerca de 13 milhées de portadores
da sindrome. Segundo a SBD (2012), 33% da populagéo brasileira dos 60 aos 79
anos de idade tém diabetes ou alguma alteragéo relacionada a glicose e 1 milh&o
sado criangas e o pior, no Brasil, de 45% a 50% das pessoas com diabetes nao
sabem que tém a doencga e entre os que sabem, 20% nao fazem nenhum controle.

O maior desafio para o controle da sindrome é manter a glicemia dentro de
parametros adequados e para se chegar a este objetivo, faz-se necessario a
participacao ativa do portador de DM, que sera o principal protagonista no controle
glicémico almejado. (REACH, 2003). Para tanto € essencial uma reorganizagdo de
habitos de vida segundo Davidson (2001), como terapia nutricional individualizada e
especifica, atividade fisica regular, monitoragdo da glicemia, uso de hipoglicemiantes
e acompanhamento médico especializado. Sendo portanto, a terapia nutricional um
fator primordial no controle adequado do DM.

A dieta recomendada deve ser bem fracionada (de cinco a seis refeicbes

diarias), adequada em calorias de acordo com a necessidade de cada paciente,
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pobre em gordura saturada e trans, rica em fibras, com baixo teor de sodio e
quantidade monitorada de carboidratos, devendo ser baseado nas necessidades
nutricionais e preferéncias alimentares do individuo (GALISA, ESPERANCA, & SA,
2008).

Um dos objetivos da terapia nutricional para o DM é ajuda-lo a tomar decisbes
no seu autocuidado, estimulando sua autonomia e responsabilidade para o sucesso
do tratamento (SBD, 2012). Para tanto, a contagem de carboidratos, que € um
método de plano de refeicdo, que destaca e monitora o total de carboidratos
ingeridos nas refei¢cdes, foi considerado uma das quatro estratégias alimentares no
estudo Diabetes Control and Complications Trial (DCCT, 1993), permitindo ao seu
usuario maior flexibilidade nas escolhas dos alimentos e estimulando esta
autonomia.

A contagem de -carboidratos € utilizada porque a degradagdo dos
macronutrientes influencia diretamente na elevacao da glicemia, pois ndo séo todos
absorvidos e utilizados na mesma velocidade ou na sua totalidade. O carboidrato é o
nutriente que mais afeta a glicemia, onde aproximadamente 100% é convertido em
glicose, em um periodo que pode variar de 15 minutos a duas horas, dependendo do
tipo de carboidrato ingerido (MONTEIRO et al, 2003; ROBERTS, 2007). Assim, os
carboidratos sdo os maiores responsaveis pela glicemia pés-prandial, necessitando
de um monitoramento na dieta.

Apesar de que a adesao a terapia nutricional com contagem de carboidratos,
segundo Casseb (2005) acaba sofrendo uma queda de continuidade, pois as
maiores reclamacgdes sdo devido ao controle e monitoramento constantes e também
devido a dificuldade de nao poder comer alimentos que ndo se encontram nas
tabelas oferecidas no plano alimentar (PA).

Ao observar essa dificuldade dos pacientes diabéticos de nao encontrarem
cartilhas, cardapios e/ou publicagées culinarias regionalizadas com contagem de
carboidratos, este trabalho vem apresentar uma cartilha de alimentos regionais para
portadores de DM por meio da técnica de contagem de carboidrato, trazendo aos
seus usuarios alimentos da regido do centro-oeste do Brasil e assim facilitar o
controle glicémico ao colocar em sua dieta alimentos regionalizados. Com isto,

auxiliando o governo nos programas de alimentagcdo e nutricdo ao apresentar



alimentos que respeitem os habitos alimentares regionais, acrescentando a

populagao diabética, uma cartilha util para o adequado controle desta patologia.

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Primario

v' Elaborar uma cartilha de contagem total de carboidratos adaptada para a regido

Centro-Oeste.

2.2 Objetivos Secundarios

v Pesquisar receitas regionais;

v Verificar em tabelas de composicdo, as quantidades de carboidratos nas receitas

selecionadas.

v Sugerir uma tabela de contagem total de carboidratos a Regido Centro-Oeste.



3. METODOLOGIA

Este € um trabalho exploratério de pesquisa documental, com preparacées de
consumo habitual da regido Centro-Oeste e que tiveram a contagem de carboidratos
como ponto principal e assim auxiliando os portadores de diabetes mellitus no
controle glicémico.

Foi feita a elaboragcdo de uma listagem de preparagdes selecionadas da
regido que nao estdo contemplados na Tabela Oficial de Contagem de Carboidratos
da Sociedade Brasileira de Diabetes.

Foram utilizadas as seguintes tabelas como auxilio para a confec¢do deste
trabalho: Alimentos Regionais Brasileiros (MINISTERIO DA SAUDE, 2015), Tabela
para avaliagdo de consumo alimentar em medidas caseiras (PINHEIRO, 2006) e
Tabela de alimentos equivalentes (TUMA, 2004).

As preparacdes selecionadas sdo receitas culinarias retiradas da internet
tipicas da regido Centro-Oeste e de livros de preparagdes culinarias que
obrigatoriamente continham a contagem de carboidrato nas por¢des individuais.
Foram inseridas na tabela cinquenta e sete preparagdes e alimentos
industrializados de consumo local e com frutos e hortalicas do cerrado brasileiro.
Para a confecgéo da Cartilha de contagem de Carboidratos, foram incluidos todos os
alimentos selecionados na pesquisa.

A Cartilha confeccionada (APENDICE 2) traz a tabela contendo as
preparacgdes, frutos, hortalicas e tubérculos do cerrado brasileiro, a medida caseira
da porcdo, a gramatura dessa porg¢ao, a contagem de carboidrato desta porgéo e
sua quilocaloria correspondente. As preparacdes e os alimentos inseridos foram
divididos por grupos de alimentos: prato principal, guarnigdo, acompanhamento,
lanches, sobremesas, frutas, hortalicas e tubérculos.

Na cartilha também possui a receita de algumas preparagbes e alguns

alimentos da tabela de substituicdo para a contagem de carboidratos.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na cartilha de preparagdes de contagem de carboidratos da regido Centro-

Oeste foram inseridos 57 preparag¢des e alimentos de consumo local/regional, como

os frutos e hortaligas do cerrado brasileiro e preparagdes tradicionais, entre eles,

picolé de jenipapo, galinhada com pequi, farofa de gueroba, entre outros.

Na tabela 1 encontram-se as preparagbes com as medidas caseiras, a

gramatura, as quiilocalorias e a gramatura de carboidratos das por¢des individuais e

a fonte de onde essas receitas foram tiradas. Na tabela 2 (APENDICE 1), observa-

se a regidao brasileira de onde esses produtos s&o encontrados em maior

abundancia e caracteristicas dos mesmos.

Tabela 1 - Tabela regional de contagem de carboidratos.

— MEDIDAS
PREPARACAO CASEIRAS GOUML CALORIAS CHO(g) FONTE
PRATO PRINCIPAL
Cozidao 1 colner de 100 156,25 14,40 Ministério da
server saude, 2015
. . 2 colher de Ministério da
Monijica de Pintado server 180 370,80 669 saude, 2015
. . 3 colher de Ministério da
Galinhada com pequi server 140 335,25 22,95 satde, 2015
Angu de Milho Verde com 2 colher de 150 436,40 43,03 er,usterlo da
Carne server saude, 2015
Agorda de Frango e 2colherde 110 276,91 28.38 Mir]istério da
Araticum server saude, 2015
GUARNICAO
. , 2 colher de Ministério da
Quibebe de Abdbora server 100 95,07 17,91 satde, 2015
. 1 pedaco Carvalho e

Torta de Pequi médio 90 97,7 12,2 Botelho, 2008
Farofa de Gueroba 1 colner de 60 15069 2006 Ministerio da
server saude, 2015

ACOMPANHAMENTO

2 colher de Ministério da
Arroz com Baru server 105 98,51 16,18 saude, 2015




Molho de Pitanga

Molho de Cagaita

Molho de jabuticaba

Pao de Jatoba

Geléia de Cagaita

Casadinho de Cagaita

Bolo de Jenipapo

Vitamina de abacate

Bolo de cagaita

Puré de Maracuja

Pudim de Milho Verde

Manjar de Marmelada De

Cachorro
Doce de jaca

Picolé de milho verde
Picolé de araticum
Picolé de baru

Picolé de buriti

Picolé de pequi

Picolé de cagaita

1 colher de
sopa

1 colher de
sopa

1 colher de
sopa

MOLHO

15

10

15

43,73

15,71

DESJEJUM E LANCHE

2 unidades 30
1 colher 10
sopa
8 unidades 30
1 fatia 60
2 colhe.r de 180
servir
1 fatia 60
SOBREMESA
2 colher de 150
sopa
1 fatia média 65
2 colher de 80
sopa
2 colher de
sopa 85
1 unidade 63
1 unidade 60
1 unidade 58
1 unidade 63
1 unidade 66
1 unidade 61

55,96

13,31

67

116,12

165

113,87

292,46

103

105,42

150,20

100
82
172
95
100

82

6,92

0,67

3,43

8,20

3,31

11,50

20,48

22

20,09

69,26

19

18,60

35,67

19
16
19

18

20

Ministério da
saude, 2015

Ministério da
saude, 2015

Ministério da
saude, 2015
Ministério da
saude, 2015

Carvalho e
Botelho, 2008

Carvalho e
Botelho, 2008

Ministério da
saude, 2015

Ministério da
saude, 2015

Ministério da
saude, 2015
Ministério da
saude, 2015

Carvalho e
Botelho, 2008

Ministério da
saude, 2015

Ministério da
saude, 2015

Frutos do Brasil
Frutos do Brasil
Frutos do Brasil
Frutos do Brasil
Frutos do Brasil

Frutos do Brasil




Picolé de gabiroba
Picolé de mamacadela
Sorvete de jatoba

Sorvete de maracuja

Abacate
Abacaxi do cerrado

Araticum
Baru

Cagaita
Cajui
Guariroba
Jabuticaba
Jaca
Jatoba
Jenipapo
Macauba
Marmelada de cachorro
Pequi
Pitanga
Xixa
Maracuja
Abdbora

Caruru

Couve
Dente de ledo

Gueroba (polpa do coco)

1 unidade

1 unidade

1 bola

1 bola

67
65
60

60
FRUTAS
100

100

100
100

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

100
HORTALICAS
100

100

100
100

100

71

62

62

81

96

48

52

300

300

70

64

58

88

115

113

404

115

212

41

472

68

14

34

27

52

335

17
10
12

16

12,3

10,3

58,4

58,4
15,7
13,9
15,3
22,5
29,4
25,7
14
27,2
13
10
50,9

12,3

4,3

8,8

50

Frutos do Brasil
Frutos do Brasil
Frutos do Brasil

Frutos do Brasil

Unicamp, 2006
Unicamp, 2006
Unicamp, 2006

C}arazza e
Avila, 2010

Rocha, 2011
Rocha, 2011
IBGE, 1999
Unicamp, 2006
Unicamp, 2006
IBGE, 1999
IBGE, 1999
Unicamp, 2006
Rocha, 2011
Unicamp, 2006
Unicamp, 2006
Rocha, 2011

Unicamp, 2006

Unicamp, 2006
Unicamp, 2006
Unicamp, 2006

Ardissone et
al, 2009

Andrade et al,
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2013

Andrade et al,

Gueroba (palmito) 100 12 0,6 2013
TUBERCULOS

Mandioca 100 151 36 Unicamp, 2006

Milho verde 100 138 28,6 Unicamp, 2006

As tabelas de contagem de carboidratos trazem para quem as utiliza,
beneficios inegaveis ao portador de diabetes. Como melhor controle da glicemia e
maior variedade na dieta, o que melhora a adesao ao tratamento destes pacientes. A
educacdo em DM, quando adequada ao contexto socioeconémico e cultural das
pessoas, proporciona conhecimento, habilidades, atitudes e motivacdo para
controlar a doencga e aderir ao tratamento. (TORRES, 2010)

Esta cartilha apresentada é para ser utilizada juntamentamente com a cartilha
Oficial de Contagem de Carboidratos elaborada pela Sociedade Brasileira de
Diabetes (SBD) e juntamente com outras cartilhas de preparag¢des de outras regides
brasileiras, aumentando assim as opc¢bes de escolhas alimentares para os
portadores de diabetes que utilizam a contagem de carboidratos como terapia

nutricional.



5. CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo, apresentar ao portador de diabetes mellitus
que faz uso da terapia de contagem de carboidratos, a possibilidade de estar
inserido em sua cultura alimentar local, com preparagdes da regido do Centro-Oeste
brasileiro ndo contempladas na Tabela Oficial de Contagem de Carboidratos
produzida pela Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD). Estimular o consumo de
alimentos regionais, preservando a cultura alimentar e respeitar os habitos
alimentares da populagdo € um dos trabalhos do nutricionista, como também
oferecer ao seu cliente/paciente uma alimentacdo adequada, visando garantir a
seguranca alimentar e nutricional. Essa € uma das expectativas deste trabalho, que
ele seja aplicado aos portadores de diabetes mellitus por meio de seus nutricionistas
e incentivados por seus médicos, como também por toda a equipe multidisciplinar
que atende ao diabético. E com isso dando a esse paciente maior autonomia e
participacao no tratamento, ajudando-o e incentivando-o na ades&o ao tratamento.

Esta cartilha foi idealizada com o intuito de se tornar acessivel a toda
populacdo por ter relevancia académica e social, principalmente aqueles que fazem
uso da terapia nutricional com contagem de carboidratos, contribuindo com o
controle glicémico e com diante do exposto, tem-se a expectativa de publicagdo por
parte dos 6rgdos governamentais e assim trazer acesso a informacado para a
sociedade auxiliando o governo nos programas de alimentagdo e nutrigdo ao
apresentar alimentos que respeitem os habitos alimentares regionais, acrescentando
a populacdo diabética, uma cartilha util para o adequado controle desta patologia
contribuindo para criar caminhos possiveis para diminuir os custos gerados pelo

diabetes mal controlado.
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APENDICE 1

Tabela 2 - Tabela de frutos, hortaligas e tubérculos da regido Centro-Oeste.

FRUTOS,
HORTALICAS E
TUBERCULOS

ORIGEM E
CARACTERISTICAS

Abacate

Abacaxi do cerrado

Araticum

Baru

Cagaita

América tropical. O abacate pode ser encontrado em todas as
regides do globo que possuam solos férteis e onde haja calor
suficiente. De sabor suave, o abacate é fruto macio e carnudo.
Sua polpa € cremosa, verde-amarelada, constituida por acidos
graxos nao saturados .

Cerrado brasileiro. De tamanho menor do que o abacaxi
comum, € consumido in natura, pois apresenta polpa doce e
suculenta. O miolo pode ser triturado e aproveitado em sucos
e geleias.

Cerrado. No Brasil, € encontrada no cerrado e nas seguintes
unidades da federacao: Distrito Federal, Sao Paulo, Parana,
Minas Gerais, Mato Grosso, Bahia, Piaui, Tocantis, Goias,
Maranhdo, Mato Grosso do Sul, Para, Piaui e Tocantins.
Arvore de pequeno porte (de 4 m a 8 m de altura), que se
ramifica a pouca altura do solo. Tem casca cinza-escura,
folhagem aveludada e copa arredondada. E um fruto
comestivel, doce, muito cheiroso. Os frutos podem ser
consumidos ao natural e sua polpa pode ser utilizada em
doces, sucos, geleias, iogurtes, licores, tortas e sorvetes. Os
frutos sao parecidos com a fruta-do-conde.

Caatinga e cerrado. O baruzeiro, que € uma leguminosa
arborea, oferece um fruto de casca fina no qual se esconde
uma améndoa dura e comestivel. O baru tem alto valor
nutricional. A améndoa é rica em calcio, fésforo e manganés,
contém 45% de 6leos e o valor protéico e o gosto se
assemelha ao do amendoim. As sementes ou améndoas
dessa espécie fornecem oleo de primeira qualidade. A
composicao dos 4acidos graxos desse Oleo revela teor
relativamente alto de acido linoléico. A polpa pode ser
consumida ao natural ou na forma de geléia e licor. A
amendbda pode ser comida crua ou torrada. Servindo como
ingrediente em receitas de pé de moleque, rapadura e
pacoquinha. E utilizada também para enriquecer paes, bolos,
sorvetes e acompanhar aperitivos.

Caatinga, cerrado e mata atlantica. Os frutos sao bagas
globosas e suculentas, de coloragcdo amarelo-clara e sabor
agradavel a levemente acido. A cagaita € um fruto suculento,
sendo considerado boa fonte de vitamina B2 (0,4 mg/100 g),
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Cajui

Gabiroba

Jaca

Jatoba

calcio (172,8 mg/100 g), magnésio (62,9 mg/100 g) e ferro (3,9
mg/100 g). O oleo da polpa da cagaita apresenta
aproximadamente 28% de acidos graxos saturados, 50% de
acidos graxos monoinsaturados e 22% de acidos graxos de
polinsaturados, principalmente acido linolénico (12%), que é
um acido graxo essencial, O oOleo essencial das folhas
apresenta atividade antifungica. Os derivados dos frutos
verdes ou “de vez”, como sorvetes, doces, geleias e licores,
possuem alto potencial de utilizagdo. Os frutos semimaduros
sao apropriados para fazer doces em compota. No norte de
Minas Gerais, a polpa de cagaita obtida de frutos verdes vem
sendo comercializada para aproveitamento na merenda
escolar na forma de sucos. E laxativo e essa propriedade se
manifesta, principalmente, no fruto maduro e em inicio de
fermentacao.

Amazobnia, cerrado e mata atlantica. O fruto € aromatico, com
tamanho menor que o caju do Nordeste. E pequeno, de sabor
acido e suculento. Pode ser consumido ao natural ou em
sucos, bebidas, compotas e doces. Sendo a castanha também
utilizada.

A gabiroba ocorre no cerrado, cerradao, campo sujo € mata
ciliar. E uma planta de ampla distribuicdo, podendo ser
encontrada no Distrito Federal e nos estados de Sao Paulo,
do Tocantins, de Mato Grosso, de Mato Grosso do Sul, de
Goias, da Bahia, e na parte austral de Minas Gerais até Santa
Catarina, chegando as regides adjacentes do Parana, do
Paraguai e da Argentina. Fruto globoso com polpa amarelada
quando madura. Seu sabor é aromatico e adocicado. O fruto
da gabiroba, apresenta quantidades razoavel (33 mg) de acido
ascorbico. Apresenta mais ferro (3,2 mg) que alimentos como
alguns peixes (pescada 1,06 mg; e a sardinha, 1,3 mg). A
associacdo da vitamina C com o ferro &€ extremamente
benéfica, ja que a presencga de vitamina C melhora a absorgao
do ferro.

Sua origem é asiatica, mas muito apreciada na regiao centro-
oeste. Sdo ovalados, de casca amarelada (maduros) e
possuem superficie aspera com saliéncias. O interior é
formado por varios gomos, sendo que cada um contém um
grande carogo recoberto por uma polpa cremosa, viscosa e
muito aromatica.

E encontrado no cerrado, nos estados do Piaui, da Bahia, de
Goias, de Minas Gerais, de Mato Grosso do Sul, de Sdo Paulo
e também na Bolivia. E fruto comestivel, podendo ser
consumido cru ou cozido com leite. Fornece farinha de 6timo
valor nutritivo. Seu valor protéico e utilizagdo sao iguais ao do
fuba. Essa polpa farinacea pode ser utilizada em bolos, paes,
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Jenipapo

Jabuticaba

Macauba

Maracuja

Marmelada de
cachorro

Pequi

mingaus, entre outras iguarias. Pode ser utilizado
imediatamente ou conservado sob refrigeragéo.

Amazoénia, caatinga, cerrado, mata atlantica e Pantanal. O
jenipapo possui coloragdo marrom e, quando maduros, a pele
fina torna-se enrugada. Fruto de sabor doce, que é utilizado
no preparo de suco, jenipapada, passas, vinagre, doce e licor.
A parte sélida é a polpa, utilizada em doces, e a liquida, em
refrescos, vinhos e licores.

E bastante conhecida nas regides Centro-Oeste e Sudeste. E
uma fruta silvestre de cor roxa-escura ou negra. Apresenta
polpa branca e suculenta.

Cerrado. Os frutos s&do drupas globosas, que variam de
coloragdo verde- oliva a amarela, parda ou amarronzada
quando maduros, de casca dura, polpa amarela, viscosa. A
semente contém uma améndoa redonda, dura, branca e
oleaginosa. Os frutos séo colhidos para varios fins, dos quais
0 mais importante é a produgdo de azeite. a polpa €
consumida in natura. E doce e mucilaginosa, prestando-se
para o preparo de refresco, doces, geleias e extracdo de
gordura. A polpa da macauba também é utilizada na produgao
de farinha utilizada em bolos, mingaus, vitaminas e sorvetes.
O 6leo da améndoa é incolor e substitui o azeite de oliva,
podendo ser usado para cozinhar. A améndoa pode ser
comida torrada, como o amendoim, ou pode ser consumida in
natura, na forma de doces. Com o palmito, podem-se preparar
pratos tipicos, como frango com macuba. O tronco produz
uma fécula nutritiva e uma seiva doce, que, ao ser
fermentada, assemelha-se ao mel.

Brasil. O maracuja é planta herbacea, trepadeira. Produz
frutos amarelos, ovoides, ricos em vitamina C, célcio e fosforo
e possui altas dosagens de vitaminas do complexo B, B1 e
B2. o maracuja é uma fruta de aroma e acidez acentuados.
Pode ser consumido ao natural ou na forma de sucos, doces,
geleia, sorvete e licor. O maracujazeiro tem propriedades
calmantes, hipnéticas, analgésicas e anti-inflamatorias.

Cerrado brasileiro. Os frutos novos de marmelada-de-cachorro
possuem coloracdo verde; e os maduros, negro-azulada. a
polpa, de sabor adocicado e coloracdo escura, pode ser
consumida in natura e em forma de geleias e doces.

Cerrado. A “casca” do fruto do pequizeiro, processada em
farinha, apresenta valores em lipidios, proteinas, carboidratos
totais e fibra alimentar de, respectivamente, 1,54%, 5,76%,
50,94% e 39,97%. A literatura apresenta teores elevados de
carotenoides totais para o pequizeiro, apesar de serem
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Pitanga

Xixa

Abdbora

Caruru

bastante variaveis. Os teores de carotenoides totais variaram
entre 6,75 mg/100 g e 11,34 mg/100 g, em virtude do grau de
maturacdo dos frutos. A polpa de pequi contém de 70,9
mg/100 g a 105 mg/100 g de vitamina C, valores acima dos da
laranja, da goiaba, da banana-d’agua e da macga argentina,
sendo o valor maximo superior ao suco de limao. A polpa e a
améndoa do pequi contém 267,9 kcal/100 g e 317 kcal/100 g,
respectivamente, constituindo uma fonte rica de calorias. O
fruto € usado para fabricagao de licor, e a polpa é consumida
com arroz, feijdo, galinha ou batida com leite e agucar. Do
pequi também se extraem dois tipos de 6leo: um a partir da
polpa (40%-55%), considerado como verdadeiro substituto da
banha e do toucinho; e outro extraido da améndoa (40%),
utilizado no preparo de cosméticos, por ser delicado e
perfumado. A principal forma de processamento do pequi é a
extracao do oleo dos frutos.

De Minas Gerais até o Rio Grande do Sul. Fruta de cor
vermelha, rubra, roxa e, as vezes, quase preta. O sabor
adocicado da polpa da pitanga, levemente acido e de perfume
caracteristico, tem lugar certo no paladar brasileiro. Além de
consumida in natura, com o sabor da pitanga, o brasileiro
criou receitas de sucos, refrescos, geleias e doces, além do
famoso licor ou “conhaque” de pitanga.

Amazobnia, caatinga, cerrado e mata atlantica. Apresentam
pequeno formato arredondado, de cor enegrecida quando
maduro. Estas sementes podem ser consumidas cruas,
cozidas ou torradas, sendo esta ultima a mais apreciada pelas
populagdes locais.

E cultura tipicamente de clima tropical, sendo produzida de
Norte a Sul do Brasil. Os frutos sdo ricos em vitamina A e
também fornecem vitaminas do complexo B, calcio e fésforo.
A abobora é consumida em saladas, cozidos, refogados,
sopas, purés, paes, bolos, pudins e doces. As sementes
podem ser torradas e consumidas como aperitivo. Elas podem
conter até 50% de oleo e 35% de proteina, sendo
consideradas como suplemento protéico.

América tropical. Destaca-se o alto teor de lisina nas proteinas
de suas folhas e sementes, aminoacido limitante nos cereais,
de modo que a inclusdo do caruru em dietas baseadas em
arroz e/ou milho complementaria o valor proteico da
alimentagdo. As folhas sao utilizadas na preparacdo de
molhos, sopas e sucos. Podem ser refogadas, de forma
semelhante a couve. Quando bem novas e tenras, as folhas
também podem ser servidas como salada. As sementes sao
usadas no preparo de paes e podem também ser consumidas
torradas.
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Couve

Dente de ledo

Gueroba (polpa do
COCO)

Gueroba (palmito)

Mandioca

Milho verde

Europa. Mas plantada em todo o Brasil, mesmo na Amazoénia.
E muito rica em nutrientes, especialmente calcio, ferro e
vitaminas A, C, K e B5. Pode ser consumida crua, em sucos e
saladas, refogada ou como ingrediente de sopas, farofas e
cozidos.

Europa. Folhosa perene de porte baixo, ela produz folhas
serrilhadas e flores amarelas. De sabor amargo caracteristico,
as folhas mais novas sao utilizadas em saladas, e as mais
velhas, refogadas. Empregam-se também no preparo de
croquetes, sopas, farofas e sucos mistos. O dente-de-ledo
desidratado é, ainda, utilizado no preparo de chas. As flores e
raizes, um pouco amargas, sdo também comestiveis.

Caatinga e cerrado. Seus frutos maduros, de coloragao
amarelo-esverdeada, sao coletados no chao, de novembro a
janeiro. Mas seu principal produto € o palmito. Alimento
substancial e de paladar amargo caracteristico, seu palmito
pode ser consumido frio, em saladas e conservas; ou quente,
cozido puro ou refogado, servindo de base para varios pratos,
como tortas salgadas, pastéis e empaddes. Além da gueroba,
o famoso empadéao goiano leva frango, linguica e batata. Da
polpa extraida dos frutos podem-se preparar vitaminas,
sorvetes e refrescos.

E cultivada e consumida em todos os estados brasileiros,
situando-se entre os nove primeiros produtos agricolas do
Pais. A mandioca constitui um dos principais alimentos
energeéticos utilizados no Brasil, devido a sua rusticidade e
ampla adaptabilidade. Sendo utilizada no preparo da farinha
de mandioca, do polvilho (goma) e em pratos como o tucupi e
o tacaca (tipicos da regidao Norte). No centro-oeste a
mandioca é consumida cozida, em caldos, bolos, polvilho,
biscoitos, e farinha.

América Central. E rico em carboidratos, sendo assim um
alimento energético. Também ¢é fonte de 6leo e fibras. No
Brasil, 0 mesmo milho plantado para colheita de gréo seco é
colhido ainda verde para consumo. O milho-verde & muito
apreciado em todas as regides do Brasil, cozido ou assado na
espiga, na forma de pamonha, curau e mingau. Mas pode ser
preparado também em pratos salgados, como sopas, cremes,
suflés, paes, refogado com temperos, como recheio para
qualquer prato, em bolinhos, farofas e saladas. Como
sobremesa, pode ser usado em bolo, sorvete, cozido com mel,
pudim e creme. O milho novinho, ainda em formacgéo, ou seja,
o0 sabuguinho, pode ser preparado com carne, em sopas €
cozidos.

16



APENDICE 2

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS
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CONTAGEM DE CARBOIDRATO

PREPARACOES REGIONAIS DO CENTRO-OESTE

Esta Cartilha compde parte da
monografia de graduagéao
apresentada em Nutricdo Clinica pela
Universidade de Brasilia — UniCeub,
sob orientacdo da Prof.2 Dr2. Daniela
Lopes Gomes.

Cartilha de orientagao sobre o uso da contagem de carboidrato adaptada
para a regido Centro-Oeste.

1. Contagem de carboidrato. 2. Cartilha de orientacéo. 3. regido Centro-
oeste. Il. Titulo.

2. Outros autores: Glaucia Christina de Brito Cracco e Daniela Lopes
Gomes.
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CARTILHA DE ORIENTAGAO SOBRE O USO DA
CONTAGEM DE CARBOIDRATO ADAPTADA PARA A
REGIAO CENTRO-OESTE

AUTORES

Glaucia Cracco

Graduanda de Nutricdo

Daniela Lopes Gomes

Prof.2 Dr2. em Nutricao Clinica
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Apresentacgao

Esta € uma cartilha de alimentos regionais do centro-oeste do Brasil feita para ser
utilizada por portadores de Diabetes Mellitus, que faz uso da terapia nutricional de
contagem de carboidrato. A cartilha vem auxiliar ao portador de diabetes mellitus com o
objetivo principal de contribuir e facilitar o controle glicémico ao colocar em sua dieta
alimentos regionalizados. E assim, apoiar a educagao alimentar e nutricional e divulgar a
variedade de alimentos da regido centro-oeste, resgatando, valorizando e fortalecendo a
cultura alimentar brasileira.

O Diabetes mellitus (DM) é um grupo heterogéneo de disturbios metabdlicos que
apresentam em comum a hiperglicemia, resultante de defeitos na agdo de insulina, na
secrecao de insulina ou em ambos.

Seu tratamento envolve tanto a utilizagdo de medicamentos quanto a educagao
dos pacientes, tendo como objetivo estimular sua autonomia e responsabilidade.

Um dos instrumentos de auxilio no tratamento dos pacientes € o método de

Contagem de Carboidratos, um plano de refeicdo usado por individuos portadores de
diabetes, que focaliza o total de carboidratos ingerido nas refei¢cdes e nos lanches.
Na cartilha sdo apresentadas receitas culinarias com o propoésito de favorecer o
conhecimento acerca das mais variadas espécies de frutas, hortaligas, tubérculos, do
centro-oeste e assim apreciar os alimentos, seus sabores, aromas e suas apresentagoes,
tornando o ato de comer mais prazeroso.

Portanto, o presente trabalho trouxe Preparacdes Regionais do Centro-Oeste que
nao constam na Tabela Oficial de Contagem de Carboidratos elaborada pela Sociedade
Brasileira de Diabetes (SBD). Com o intuito de auxiliar o paciente a ter uma alimentagéo o
mais proxima possivel do seu habitual.

Esta cartilha apresentada é para ser utilizada juntamente com a cartilha Oficial de
Contagem de Carboidratos elaborada pela Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD) e
juntamente com outras cartilhas de preparagbes de outras regides brasileiras,
aumentando assim as opgdes de escolhas alimentares para os portadores de diabetes
que utilizam a contagem de carboidratos como terapia nutricional. Esperamos que o
mesmo possa efetivamente facilitar o dia-a-dia do paciente diabético no cuidado com sua

alimentagao.
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DIABETES

O que é?

O Diabetes Mellitus (DM) é uma doenga metabdlica que cursa com o aumento dos
valores de glicemia plasmatica devido a auséncia, deficiéncia e/ou resisténcia do horménio
sintetizado no pancreas, a insulina. A insulina é responsavel pela captagdo de glicose do
sangue para o interior da célula para que esta, entao, possa ser utilizada como fonte de
energia. Na auséncia, ou diminuicdo da insulina no organismo, os niveis de glicose

(agucar) no sangue ficam aumentados caracterizando o Diabetes.

Quais sao os tipos de Diabetes?

Diabetes mellitus Tipo | — é causado pela destruicdo das células produtoras de
insulina do pancreas por anticorpos (células de defesa) produzidos de forma errada pelo

organismo. Ocorre geralmente em criangas e jovens.

Diabetes mellitus Tipo Il — é o tipo mais frequente de Diabetes e decorre da
diminuicdo da producido de insulina e/ ou da dificuldade e resisténcia a sua agdo no
organismo. Ocorre geralmente apdés os 45 anos e os sintomas séo leves e as vezes

ausentes.

FATORES DE RISCO PARA O DIABETES

e Hereditariedade (se ha ou se ja teve casos de diabetes na familia);
e Obesidade;
e  Gravidez;

e Uso de algumas medicagoes;

SINAIS E SINTOMAS DO DIABETES

e Hiperglicemia (aumento dos niveis de glicose acima dos anormais);
e Aumento da vontade de urinar;

e Sedeintensa;

e Cansago, caimbras e fadiga;

e Perda de peso.
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TRATAMENTO

O tratamento envolve tanto a utilizagdo de medicamentos, monitoragdo da glicemia,
terapia nutricional com nutricionista, exames periddicos, consultas médicas com
endocrinologista. A educagdo e treinamento dos pacientes deve ser realizado de forma
individualizada, tendo como objetivo treinar o paciente diabético a tomar decisGes efetivas no
seu autocuidado, estimulando sua autonomia e responsabilidade para com o sucesso do

tratamento.

TERAPIA NUTRICIONAL

O plano alimentar deve ser definido, prescrito e acompanhado por um nutricionista, pois
este fara parte de um processo educativo continuo e que é parte integrante do tratamento do
diabetes. Um dos instrumentos de auxilio no tratamento dos pacientes é o método de Contagem
de Carboidratos, um plano de refeicdo usado por portadores de diabetes, que focaliza o total de
carboidratos ingerido nas refeigdes e lanches.

Pode ser utilizada por portadores de diabetes tipo 1 e por diabéticos tipo 2 e permite
maior flexibilidade nas escolhas dos alimentos e ajuda o portador de DM a alcangar os objetivos

glicémicos.

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

O que é?

A contagem de carboidratos (CHO) é um dos instrumentos utilizados como apoio para a

realizagcado da terapia nutricional em pacientes diabéticos.

Como funciona?

A contagem de CHO ¢ um método que se baseia na quantificacdo dos
carboidratos presente nos alimentos, independente de sua fonte, sendo muito util para se
obter informacgdes referentes ao teor de carboidratos presentes na por¢cdo dos alimentos
consumidos, facilitando a substitui¢do dos mesmos, bem como o ajuste da insulina ultra-
rapida para cobrir as refeigoes.

Para o método de contagem de carboidratos ¢ importante levar em conta o total de
carboidratos consumido por refeicdo. A distribuicdo deverd obedecer as necessidades
diarias, previamente definidas, deste nutriente pelo nutricionista. Dentre os métodos de
contagem de carboidratos existem dois que sdo mais amplamente utilizados: Lista de

equivalentes e contagem em gramas de caboidratos.
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Na lista de trocas ou substitutos, os alimentos sdo agrupados de tal forma que cada
por¢ao de alimento escolhido pelo paciente corresponde a 15g de carboidratos, classificando-
os em categorias (grupo de alimentos) e por¢des de uso habitual de nossa realidade. Esse
método facilita a troca de porcdes de alimentos entre os grupos alimentares, sempre de
acordo com o plano alimentar.

O método de contagem, consiste em somar os gramas de carboidrato de cada
alimento por refeicdo, obtendo-se informagdes em tabelas e rétulos dos alimentos, o que
oferece informacbes mais precisas. Pode-se, de acordo com a preferéncia do paciente e
com os carboidratos pré definidos por refei¢do, utilizar qualquer alimento. E importante

lembrar que o incentivo a alimentacao saudavel deve ser reforcado nas trocas de alimentos.

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

Aprendendo a contar os carboidratos:

Para descobrir quanto cada alimento contém de carboidratos, podemos utilizar a
informacao nutricional dos rétulos ou tabelas de composigcao dos alimentos.

E, para calcular, vamos verificar quanto de cada alimento estamos consumindo em
uma refeicdo e levantar, através dessas fontes, quanto de carboidrato cada um deles
possui.

Exemplo:

Café da manha
Leite integral 1 copo de 200 ml 12 g de CHO
Achocolatado diet 1 colher de sopa 10 g de CHO
Bolo de jenipapo 1 fatia média 34 g de CHO
Abacaxi do cerrado 3 fatias/ 100g 12 g de CHO
Total de CHO 68 g de CHO

O total de carboidratos consumido no café da manha foi de 68g. Estando esta
quantidade dentro daquela estabelecida em seu plano alimentar.

A quantidade de insulina a ser administrada, € algo individual, mas em regra geral,
utilizamos, o seguinte:

1. Para adultos: nesta regra, partimos do principio onde 1 unidade de insulina
rapida ou ultra rapida cobre 15 gramas de carboidratos.

2. Para criancgas: nesta regra, partimos do principio onde 1 unidade de insulina

rapida ou ultrarrapida cobre 20 - 30 gramas de carboidratos.
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3. De acordo com o peso: de acordo com a tabela relacionada abaixo, definimos

um ponto de partida levando em consideragao o peso inicial do paciente:

Peso (Kg) Razzo

50 - 58 1:15
59 - 63 1:14
63 - 68 1:13
63 - 68 1:13
68 - 77 1:12
82 - 86 1:10
91 - 100 1:8
100 - 109 1:7

O paciente que no café da manha ingeriu 68g de carboidratos, tera que tomar 4,5

Ul de insulina ultra-rapida.

ATENGAO

Na contagem de carboidrato, o individuo pode comer qualquer tipo de carboidrato, desde que

obedeca a quantidade estabelecida pelo plano alimentar individual. O paciente diabético deve ter

sempre uma alimentag¢ao saudavel. E para isso, segue abaixo algumas sugestdes:

v

Organize os horarios de sua alimentagdo (ideal a cada trés horas) assim vocé evitara a
hipoglicemia (queda do nivel de agucar no sangue);

Evite o excesso de alimentos, principalmente daqueles que s&o fonte de carboidratos (arroz,
farinhas, paes, bolachas, massas e etc.) para evitar a hiperglicemia (aumento do nivel de acucar

no sangue);

Inclua diariamente verduras e frutas em sua alimentagao, pois sdo fonte de fibras, vitaminas e
sais minerais e possuem baixo valor caldrico.

Leia sempre o rotulo dos produtos industrializados (diet e light), pois as vezes ndo contém
acucar, mas podem conter alto teor de gorduras prejudiciais a saude;

Fuja da obesidade, pratique atividade fisica regularmente e elimine o fumo;
Evite as bebidas alcodlicas porque elas contém calorias, podendo aumentar o peso corporal;

Podem causar hipoglicemia quando bebidas em jejum e podem ainda aumentar os niveis de
triglicerideos no sangue.
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Tabela A - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparacdes regionais do Centro-Oeste.
Pratos Principais.

Preparagdes Medidas GouMl | Calorias | Cho (G) Fonte
Caseiras
Coziddo 1 colher de 100 166,25 14,40 Ministério da
servir salde, 2015
Monjica de Pintado 2 colheres de 180 370,80 66 Ministério da
servir salde, 2015
Galinhada com pequi 3 colheres de 140 335,25 2295 Ministério da
servir saude, 20156
Angu de milho verde 2 colheres de 160 436,40 43,03 Ministério da
com carne servir salde, 2015
Agorda de frango e 2 colheres de 110 276,91 28,38 Ministério da
araticum servir salde, 20156

Tabela B - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-Oeste.

Guarnigdes.
Preparagdes Medidas G ou Ml Calorias Cho (G) Fonte
Caseiras
Quibebe de abdbora 2 colheres de 100 95,07 17,91 Ministério da
sopa salde, 2015
Torta de pequi 1 pedage 90 97,7 12,2 Carvalho e
médio Botelho, 2008
Farofa de guercba 1 colher de 60 159,69 29,06 Ministério da
servir saude, 2015

Tabela C - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-Oeste.

Acompanhamentos.
Preparagdes

2 colheres de 1&1& Ministério da
servir salde, 2015

Tabela D - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-Oeste.

Molhos.
Medidas GouMl Calorias Cho (G)
Caseiras

Molho de Pitanga 1 colher de 43,73 6,82 Ministério da
sopa salde, 2015
Molho de Cagaita 1 colher de 10 6 0,67 Ministério da
sopa salde, 2015
Molho de Jabuticaba 1 colher de 15 15,71 3,43 Ministério da
sopa saude, 2015

Tabela E - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparacdes regionais do Centro-Oeste.

Desjejum e lanches.
Preparagbes Medidas GouMl | Calorias | Cho (G) Fonte

Caseiras

Péo de Jatoba 2 unidades 30 55,96 8,20 Ministério da
salde, 2015
Geléia de Cagaita 1 colher de 10 1331 331 Carvalho e
sopa Botelho, 2008
Casadinhd de Cagaita 8 unidades 30 67 11,50 Carvalho e
Botelho, 2008
Bolo de jenipapo 1 fatia 60 116,12 20,48 Ministério da
salde, 2015
Vitamina de abacate 2 colheres de 180 165 22 Ministério da
servir saude, 2015
Bolo de Cagaita 1 fatia 60 113,87 20,09 Ministério da
salde, 2015
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Tabela F - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-
Oeste. Sobremesas

Preparagdes Medidas GouMl  Calorias Cho Fonte
Caseiras (&)
Puré de maracuji 2 colheres de 150 292,46 69,26 = Ministério da
sopa salde, 2015
Pudim de milhe verde 1 fatia média 65 103 19 Carvalho e
Botelho, 2008
Manjar de marmelada 2 colheres de 80 105,42 18,60 | Ministério da
de cachorro sopa salde, 2015
Doce de jaca 2 colheres de B85 150,20 35,67  Ministério da
sopa salde, 2015
Picolé de milho verde 1 unidade 63 100 19 Frutos do Brasil
Picolé de araticum 1 unidade 60 82 16 Frutos do Brasil
Picolé de baru 1 unidade 58 172 19 Frutos do Brasil
Picolé de buriti 1 unidade 63 a5 18 Frutos do Brasil
Picolé de pequi 1 unidade 66 100 17 Frutos do Brasil
Picolé de cagaita 1 unidade 61 82 20 Frutos do Brasil
Picolé de gariroba 1 unidade 67 71 17 Frutos do Brasil
Picolé de mamacadela 1 unidade 65 62 10 Frutos do Brasil
Sorvete de jatoba 1 bola B0 62 12 Frutos do Brasil
Sorvete de maracuja 1 bola B0 81 16 Frutos do Brasil

Tabela G - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-
Oeste. Frutas

Preparagdes Medidas = GouMl Calorias  Cho Fonte
Caseiras (8]

Abacate - 100 96 6 Unicamp, 2006
Abacaxi do cerrado - 100 48 123 Unicamp, 2006
Araticum - 100 52 103 Unicamp, 2006
Baru - 100 300 58,4 Carraza e Avila, 2010
Cagaita - 100 300 58,4 | Rocha, 2011
Cajui - 100 70 15,7 | Rocha, 2011
Guariroba - 100 64 13,9 | IBGE, 1999
Jabuticaba - 100 58 15.3 Unicamp, 2006
Jaca - 100 88 22,5 Unicamp, 2006
Jatoba - 100 115 29.4 | IBGE, 1999
Jenipapo - 100 113 25,7 | IBGE, 1999
Macalba - 100 404 14 Unicamp, 2006
Maracuja - 100 68 12,3 Unicamp, 2008
Marmelada de cachorro - 100 115 27,2 Rocha, 2011
Pequi - 100 212 13 Unicamp, 2006
Pitanga - 100 41 10 Unicamp, 2006
Xixd - 100 472 50,9 | Rocha, 2011

Tabela H - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparagdes regionais do Centro-
Oeste. Hortaligas.

Preparagdes Medidas | GouMl Calorias | Cho (G) Fonte
Caseiras

Abdbora - 100 14 3 Unicamp, 2006
Caruru - 100 34 6 Unicamp, 2006
Couve - 100 27 4.3 Unicamp, 2006
Dente de ledo - 100 52 8,8 Ardissone et al, 2009
Gueroba (polpa do coco) - 100 335 50 Andrade et al, 2013
Gueroba (palmito) - 100 12 0,6 Andrade et al, 2013

Tabela I - Tabela Regional De Contagem De Carboidratos Adaptada com preparacdes regionais do Centro-
Oeste. Tubérculos.

Preparagdes
Mandioca - 100 151 36 Unicamp, 2008
Milho - 100 138 28,6 Unicamp, 2006
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TIPO DE PREPARACAQ: COZIDAO

PRATO PRINCIPAL
Peso Medida
hgrefianis bruto caseira
Misculo L100g |1 pedago
Alho O 3 dentes
Tomate T ]
peguent
1
2al Sg /3 colher de
sopa
Mandioca a0qp || 2UnioAdes
Preguenis
1 unidade
Cenoura 200 ¢ i
1 unidade
Batata-mglesa Q5 g .
Batata-doce s00g | | UDOAS:
preguena
Repolho g 3 folhas
; 14 unidade
Pimentio verde 25g pequena
Cebola Sfhg ||| AEUmSG
pequena
Banana-da-terra 200 g 2 unidades
: 1 colher de
Cheiro verde 5
fre £ |sopa
Rendimento 1.680 g | 16 porgdes
Porgio 100 g I colher de semvir

TIPO DE PREPARACAD: QUIBEBE

DE ABOBORA
GUARNICAO
Peso
Ingredientes ! Moedida caseira
Abdbora- .
P ‘ 1000 g 1 umidade pequena
Cebola 150 g 1 unidade média
Alho S 1 12 dente
Manteiga S 1 colher de cha
Agus 1.000 ml |4 xicaras de cha
. 1 colher de
bl 10g sobremesa
Sal |3g 1 colher de cha
Noz-moscada 0.6 g | pitada
Pimenta-do-reing | 0.2 g 1 pitada
Rendimento: 615 g 6 porces
Porgio: 100 g 2 colheres de sopa
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INFORMACAOQ NUTRICIONAL
Porgio de 100g (1 colher de servir)

Vilor energético _ 156,25 kcal
Carboidmatos 1440 ¢
Proteinas 1585
Gorduras totais 192g
Gorduras saturadas 1,51 g
Gorduras trans 0,10 g
Fibra alimentar 0,92 g
Sodio 208,48 g

MODOD DE PREPARD:

l. Em uma panela dourar & carne com o alho.
2. Acrescentar o tomate picedo sem casca e
cobrir a carne com dpua (2 118) e adicionando
o sal, deixando coxinhar até que & cerne figque
macia (pode ser wtilizado a panela de
pressiaol. 3. Enquanio a cerme cozinha,
descascar ¢ cortar em cubos a mandioca,
cenoura, batatas, batata  doce, repolho,
pimentdo ¢ cebola. 4. Adicionar cada uma
diestas hortalicas, na osdem citada, com
intervalos de 10 minutos de wma para outra, e
0 51l & se necessdrio, acrescentar ms Agua.
5. Deixar coxinher e por altimo adicionar a
banana cortada em cubos  finalizar a2
preparacio salpicendo o chetro verde picado.

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 100 g (2 colherss de servir)

Walor enerpético 85,07 keal
Curboidratos 1791 g
Proteinas 32 p
Gornduras totais 116 g
Gorduras saturedas 03Mg
Gorduras trans 0,05 g

Fibra alimentar 275¢
Sadio 1938l g
MODO DE PREPARC:

1.

Descascar a abdbora, refirar as

sementes @ cortar em cubos; 2. Refopar
a cebola e o alho picados na menteigs &
acrescentar a abdbora; 3. Acrescentar a
dgua ¢ cozinhar ate desmanchar (40
minutos); 4. Temperar com o agucar, o
sel, a noz-moscada e 2 pimenta-do-
reino; 5. Deixar cosinher por mais 10
minuios em fogo brando.



TIPO DE PREPARACAQ: MONJICA DE
PINTADO

PRATO PRINCIPAL

3 colheres  de
Sal Sg ohd
Mendioca 445 3 unidades
Cebola 150 g 1 unidade média
- 12 umdede
Pimentio 90 & cdia
1 umdede
Tomate 185
¥ grande
Oleo 2p 1 colher de cufé
1 34 xicara de
Agun 400ml | -
2 colheres  de
Cebolinha 10
E | sopa
Rendimento:  1.150g 6 poTgoes
2 colheres de
Porgio: 180 g .

TIPO DE PREPARACAD: ANGU DE
MILHO VERDE COM CARNE

PRATO PRINCIPAL

I Medida caseira
Milho-verde 1120 g | 4 espigas
_Apue 100 ml | 12 xicara de cha
Muasculo 645 g 1 pedago
Sal S 3 colheres de chi
Alho 15 g 5 dentes
Cebola T5g 12 unidade
Rendimento: | 625 ¢ 4 porgdes
Porgiio: 1530 ¢ 2 colheres de sope

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgiio de: 180 g (2 colheres de servir)
Valor enerpético 370,80 keal
Carboidratos 66,00 &
Proteinas 11,40 ¢
Gorduras totais 6,84 g
Gorduras
saturadas Lol
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 145
Sodio 18520
MODO DE PREPARO:

I. Cortar o fl& de peixe em cubos
pequenaos, temperar com 1 dente de alho
e | colher de chd de sal & reservar; 2.
Cortar a mandioea no mesmo tamanho
do pintade e picar o alho restante, a
cebola, o pimentdo & o tomate (retirar &
semente); 3. Aquecer o oleo, refogar o
alho e a cebola e acrescentar o tomate, o
pimentio ¢ a mandioca; 4. Cozinhar na
dgua fervente atd gque & mandioca fique
macia; 5. Acrescentar o peixe e cozinhar
por 15 min; 6. Salpicar a cebolinha.

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 150 g (2 colheres de semar)
Valor energético 436,40 keal
Carboidratos 4303 g
Proteinas 428
Gorduras totais 9.69 g
Gorduras saturadas 380 g
Gorduras trans 011 g

Fibra alimentar 4,66 g

Sbdio 579,61 mg

MODO DE PREPARO:
l. Lavar e debulhar o milho; 2. Bater no

Lhguidificador com a agua e reservar;, 3.
Temperar o miscule com metade do sal,
cozinhar em panele de pressio até fecar
macio, desfiar e reservar; 4. Aguecer uma
panela, refogar o alhe e a cebola preados; 5.
Adicionar o milho batido ¢ o sal e mexer até
o ponto de anpu; 6. Acresceniar 2 came
desfiada e cominhar por mais 2 minutos.
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TIPO DE PREPARACAQ: GALINHADA

COM PEQUI
PRATO PRINCIPAL
Medida caseira
Frango inteiro [ 1285 g | 12 umdade
Sal 10g 3 colheres de chi
Pequi 450 g 10 unidades
2 142 xicara de
Apup 600ml |-,
1 unidade
Cebola 95 g peq
Alho 12 4 dentes
1 144 xicara de
Arroe 200 g ohd
Lourao 05g 1 folha
Rendimento: 1.415 g | 10 porgies
Porgio: 140 g 3 colheres de sope

TIPO DE PREPARACAQ: FAROFA
DE GUEROBA

GUARNICAOD

—

. 1 colher de

Manteiga log I
Alho S 1 142 dente
Cebola 15e L2 unidade média
Gueroba 60 g 1 colher de servir
Farinha de

- 100 g 12 xicara de chi
Rendimento 190 g 3 porgies
Porgiio 60 g 1 colher de servir

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 140 g (3 colheres de servin)

Valor energético | 335,25 keal
Carboidmtos 2295 ¢
Proteinas 29,15 ¢
Gorduras totais | 14,09 ¢
Gorduras L1
saturadus 8
Gorduras trans | 0,00 g
Fibra alimentar | 5,89 g
Sodio 48154 p
MODO DE PREPARO:

l. Cortar o frango em pedagos & retirar a pele;
2. Temperar com metede do sal e assar em
forno médio (180 *C) por 30 minutos; 3.
Laver o pegul e cozinhar em dpua fervente
por 20 minutos, Reservar a dpus da coegdo;
4. Em uma penela, doursr o franpo sem
acrescentar o Olew; 5. Acrescentar a cebola e
o alho picado; 6. Adicionar o arroz & cozinha-
lo com & dpua de cocgio do pegqu; 7.
Adicionar o sal, o louro e o pegul e coxinhar
por 40 minutos ou até que o armoe fgque
THAGI.

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 80 g (1 colher de servin)

Valor

stico 155,69 keal
Carboidratos 2906 g
Proteinas 1,28 ¢
Gorduras totais 438 g
Gordures
saturadas e

Gorduras trans 0,19 g
Fibra alimentar 4,06 g
Sodio 6281 g

MODO DE PREPARO:
1. Aquecer a manteiga; 2. Dourar o

alho e a cebola picados por 3 minutos;
3. Adicioner 2 gueroba & refopd-la; 4.
Adicionar 2 ferinha, mexer bem e
cozinhar por 2 minutos.
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TIPO DE PREPARAGCAD: ACORDA DE

ARATICUM

PRATO PRINCIPAL
I
Frango 400 g 2 peitos
Cebola 150 g 1 unidade média
Alho 15 ¢ 5 dentes
Apue 240ml | 1 xicara de chd
Polpa de
e 200 g 1 prate
Caldo de frango | 8B40 ml 3 xicaras de cha
Pdo francés
R——— 150 g 3 umidades
Azeite 30 ml 3 col de sobremesa
Avela 15 g 1 col de sopa
Chero-verde 10 g 1 col de sopa

_ Rendimento:  560g | Sporgdes
Porciio: 110 g 2 golheres de sopa

TIPO DE PREPARACAD: ARROZ
COM BARU

PRATO PRINCIPAL

1 colher de café
122 unidade
Cebola TSg mddin
Alho ig 1 dente
Arroz 170 g 1 xicara de chi
Apus 240 ml | 1 xicara de chéd
Sal 2p 142 colher de cha
B 45g | 1/4xicarade chi
descascado
Rendimento: 625 g | 5 porgles

105 g 2 colheres de sopa

INFORMAGAOQ NUTRICIONAL

Porgio de: 110 g (2 colheres de servin)

Valor enereético 27691 Kcal
Carboidratos 2838
Proteinas 2023
Gorduras totais 920
Gorduras

saturadas Ll3g
Gorduras trans 0,12 g
Fibra alimentar 5,09 g
Sodio 600,00 mp

MODOD DE PREPARO:

l. Cozinhar o frengo com a cebola, o alho
e g dgua; 2. Coar o celdo e deshar o
frango; 3. Juntar o franpo ao caldo de

cocgaD, acrescentar a polpa de araticum e
0 caldo de frango preparado previaments;

4. Aguecer a mistura @ adicionar os pies

esmigalhados; 5. Mexer e colocar em um
refratino redondo (30 cm de difimetro); 6.
Begar com o azeite, polvilhar a avela e

levar wo forne para gratiner por 10
minutos; 7. Salpicer com o cheiro-verde &

SETVIL,
INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 105 g (2 colheres de servir)
Valor enerpético 98,51 Keal
Carboidratos 16,18 g
Proteinas 291 g
Gorduras totais 255
Gorduras saturadas 0,00
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 1L.29p
Sodio 24519 mg
MODO DE PREPARO:

1. Colocar o dleo na panela aguecida,

acrescentar a4 cebola picads, refopar e,
gquando estiver fransparente, adicionar
o alho pcado 2. Acrescentar o arroz @

refogar. 3. Quando o ammoe estiver
branco-opaco, acrescentar a4 dpua

fervente e o sal; 4. Tempar 2 panels e
gquando secar misturer com o bemu em

pedagos.
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TIPO DE PREPARACAO: BOLO DE INFORMAGCAO NUTRICIONAL:

CAGAITA Porgio de: 60 g (1 fatia)
DESJENTUM/LANCHE Vil encagitice 11{!:‘1331
Peso  Medida Carboidratos 2009
Ingredientes brulo  caseirz Proteinas 209 g
Achear 200 g :l::ilm de gzrdums totais 280
270g
3 colheres saturadas ’
Manteiga 38 | desopa Gurduras ams 0,08 &
Ovo 110 g | 2 unidades Fibra alimentar 078 g
Farinha de trigo M0 g i::’“‘hf Sbdio 28,70 mg
1 prato MODO DE PREPARO:
Cagaita congelada 4208 fundo 1. Bater o aglcar com 2 manteiga
Apua 20 ml Iliem'lhﬂ derretida; 2. Acrescentar as pgemas e
5 3‘{'{:1_& bater; 3. Colocar a farinha ¢ bater
Fermento quimico 10 d::h.li 8 novamente; 4. Adicionar 2 polpe de

cageite batida com a dpua ¢ misturar

Manteipa para untar ¢ farinha de tripo

para enfarinhar bem; 5. Juntar o fermento e as clamas

em neve, misturando-os  suavemente:

Rendimento: Q20 g | 15 porgdes
Porgio: 60 g 1 fatia

&, Despejor em uma forma de bolo

untada com manteips ¢ enfannhads e
assar em forno preaguecido (180 *C)
por 40 min.

TIPO DE PREPARACAQ: MOLHO INFORMAGAO NUTRICIONAL

DE CAGAITA Porgio de: 10 g (1 colher de sopa)
COMPLEMENTO Valor enerpético 6 Beal
Carboidratos 067 g
Ineredient Feso Medid i Proteinas Og
brute Gorduras totais 032 g
Cebola 16,2 g 1 ¢col de sopa Gorduras
Alho 35g | 112 dene saturadas O¢
. 2 col de Gorduras trans Qg
Azeite 20
& | sobremesa Fibra alimentar__ Dg
logurte natural Sodio 13 mp
| I 50 ml 14 pote
Polpa de : MODO DE PREPARO:
= &0 4 ou 5 unidad
_apanta & oL - wmcase 1. Picer & cebola e o alho e reservar;
Sf'l g 2 col de café 2. Colocar o azelfte em uma panela e,
:;;:::ma-dﬁ- 05g 1 pitada gquando  estiver quente, adicionar a
cebola e alho até dourar; 3. Reservar; 4.
Rendi to: 130 g 13 5 Em um hqudificador, colocar o ogurte
Porgiio: 10 | colher de sopa ¢ a polpa congelada, bater em
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velocidade lenta e acrescentar o azeite,
a cebola ¢ o alho; 5. Temperar com o
sel ¢ a pimenta-do-remo; 6. Servir
gielado.



TIPO DE PREPARACAQ: PAO DE

JATOBA

DESJEJUM! LANCHE

i_|

Farinha de 2 142 xicaras de
_trigo e o
Farinha de p
jatobA 40 g 1 xicara de chi
_Apun 150ml | 34 xicam de cha
Ovo 110 g 2 unidades
Fermento
bioldpEico seco 3E e
Achcar 20 1 colher de sopa
Queijo
mugarela 100 g 1 xicara de chi
ralado
Oréguno 05 1 pitada
1 colher de chi
Sal dp cheln
0 suficiente para
Oleo vegetal ———
Rendimento: | 535 ¢ | 17 porgoes
Porgiio: g 1 unidades

TIPO DE PREPARACAD:
VITAMINA DE ABACATE

LANCHE

Leate desnatado | 200 ml 3/4 xicara de cha
Abacate g I colher de sopa cheia
_Aglcar 10 1/2 colher de sopa
Suco de limdo | 5 ml 1 colher de cha
Rendimento: 245 g 1 porgio
Porgiio: 45g 1 copo duplo

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 30 g (2 unidades)

Valor energético 55,96 Keal

Carboidratos B20p
Proteinas 258
Gorduras fotazs 140 ¢
Gorduras

saturedas W67 g
Gorduras trans Zero
Fibra alimenter 0,79 ¢
Sodio 80,17 mg
MODO DE PREPARO:

1. Colocar as farinhas em um recipients
plastico & juntar metads da quantidade
de dgua e os ovos; 2. Amassar até
formar uwma massa uniforme e
acrescentar o fermento bolopco ¢ o
agucar dissolvidos no restante de dpua
(moma); 3. Continuar sovando a massa
até que ela se desprenda naturalmente
do recipiente ¢ das mios; 4. Deixar em
repousn por 30 minutos; 5. Sovar a
masse novamente; 6. Delxar repousar
por mats 2 homas; 7. Misturer o gqueijo
ralado, o orégano e o sal; 8. Farer bolas
médias ¢ colocar em uma assadeira
untada com o oles vegetal; 9. Levar ao
forne  preaguecido (200°C) por 30
minuios.

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de: 180 g (2 colheres de secvin)
Valor enerpético 165,00 keal
Carboidratos 22,00 g
Proteinas T.00e
Gorduras totms 520
Gorduras 110

seturadas SUE
Gorduras trans 0,00

Fibra alimentar 0,64

Sodio 1.03 mg
MODO DE PREPARO:

1. Bater o leite com o abacete, o hméo
e o agicar no hquidificador; 2. Servir.
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TIPFO DE PREPARACAO: BOLO DE
JENIPAPO

DESJEJUM/COLACAQ/ LANCHE

Farinhade trigo | 245 | 2 12 xicaras de cha
Farinha de

jatobé 40 g | xicara de cha
Agua 150 ml | 34 xicara de chd
Ovo 110 | 2 umdades
Fermento
bioléeion saco Sg 12 saché
Acicar 20 g 1 colher de sopa
Queiio
It 100 g | xicara de cha
Orégano 05 | pitada
Sal 4p 1 colher de chi cheia

0 suficiente pama

Oleo vegetal it
Rendimento: B4l g | 14 porgies
Porgio: 60 g | fatia

TIPO DE PREPARACAO: MOLHO
DE JABUTICABA

COMPLEMENTO
Jabuticaba 180 g 1 xicara
Apun 170ml | 3/4 xicarn de cha
_logurte desn 100 ml 1/2 pote
Mel 10 1 colher de sopa
Sal g 2 colheres de café
Rendimento: 185 g 12 porgdes
Porgio: 15¢ 1 colher de sopa

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgdio de: 80 g (1 fatia)

. 116,12
Valor enerpético keal
Carboidratos W48 g
Proteinas 213 g
Gorduras totais 286 g
Gorduras
saturadas 2658
Gorduras trans 008 g
Fibra alimentar 0,80 g
Sadio 2026 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar as farinhas em um recipients
plastico e juntar metads da quantidade
de dpua e os ovos, 2. Amassar aeté
formar wma massa umforme e
acrescentar o fermento bloldgico e o
acicar dissolvidos no restante da dpua
(moma); 3. Continuar sovendo a masse
até que ela se desprenda naturalmente
do recipiente & das mios; 4. Deixar em
repouse por 30 minutos; 5. Sovar 2
massa novamente; 6. Deixar repousar
por maeis 2 horas; 7. Misturar o queijo
ralado, o orégano ¢ o sal; 8. Fazer bolas
médias ¢ colocar em uma assadeira
untada com o dleo vegetal; 9. Levar ao
forno  preaguecido  (200°C) por 30
minutos.

INFORMACAQ NUTRICIONAL

Porgio de: 15 g (1 colher de sopa)

Valor energético 15,71 keal

Carboidratos 343 g
Proteinas 041 g
Gorduras totais 0,04 g
Gorduras

— 0,02 g
Gorduras trans 0,00

Fibra alimentar 035 g
Sodio 6960 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar as jebuticabas e ¢ dgua em
uma panela e cozinhar em fogo alto por
15 minutos. 2. Peneirar a jabubicaba
pard retirar 0% CArOQoS & EpToveltar as
cascas, 3. Bater no lhgudificador a

miee mom m o muc e = cmaw=l
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TIPO DE PREPARACAD: TORTA
DE PEQUI

GUARNICAQ

Ferment 5 1 col ché
Salsinha 15 2 col sopa
Rendimento: T30 g -
Porgiio: 90g |1 fatia

INFORMACAD NUTRICIONAL
PORCAD DE 90g (1 pedago médio)

Valor energético 97,7 Keal

Carboidratos 12,20 g

Proteinas 4.9
Gorduras totms 33 g
Gorduras

seturadas Ofe

Gorduras trans 000

Fibra alimentar 20 g

Sodio 2992 mp

MODO DE PREPARO:
1. Picar a salsa & cebolinha, a cebola e

o alho e reservar; 2. Tirar as lascas do
pequi @ reservar, 3. Adicionar o 6leo 4
panela aguecida e acrescentar 2 cebola
picada, refopar, e quendo estver
translocida, acrescentar o alho; 4.
Acrescentar, em sepuida, o armoz e
refogar; 5 Quando o amor estiver
branco opeeo, acrescentar a  dpua
fervente & o zal; 6. Tampar a panela &
cozmhar até a agua secar; 7. Cuando
acabar o corimento, bater  no
hguidificador o armox, o ovo, o
fermento e o lopurte até former wma
massa homogénes; & Misturar & massa
com o auxilio de uma colher as lascas
de pequi, & salsa e & cebolinha, 9.
Despejar em um refratirio (20 x 20cm)
previamente untado com manteipa @
farinha de tmge e levar ao forno
aguecido [200* C) por
aproximademente 30 minutos, até que
esteja dourado na superficie; 10, Servir.
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TIPO DE PREPARACAQ: PUDIM INFORMACAOQ NUTRICIONAL
DE MILHO VERDE Porgiio de 65g (1 fatia média)

SOBREMESA Valor enerpético 103 Keal
Carboidratos 19 g

e T e
— Gorduras totais LB g

Milho .

tebulhad 1155 g | 5 espigas Gorduras 0,55 g

Leite inuﬂnl 180 1 xic Gorduras trans Zero

Leite em : Fibra alimenter 15

1 el 60 g 1 xic - 20 me

Cvo 154 3 unidades

Aglcar 100 Y xie PREPARO:

Agphcar para 140 K vl 1. Debulhar o milho. 2. Bater todos os
culda ingredientes no  liquidifeador. 3.

Separadamente, farer a calda de

Rendimento: 1005 ¢ - _  Forma
Porgiio: 65 p | fatia media agicar: aguecer a proprin  formy

adictonar o agicar; quando comegar a

caramelizar, adicionar, 70 ml de dgua;
finalizar & cocgio apds Smin. 4. Verter
a calda no fundo de um refratino para
pudim. 5 Adicionar oz demais
ingredientes. . Assar em forno médio
por uma hora e 40 minutos. T.
Desenformar e servir.

TIPO DE PREPARACAD: GELEIA INFORMACAD NUTRICIONAL
DE CAGAITA Porgio de 10 g (1 colher de sopa)
LANCHE/ DESJEJUM Valor energético 13,31 Keal

Carboidratos ilg

ogredintes il —

Cagaita com Gorduras

== Bl0g 5 col de sopa ]

Liméo 115 1 unidade Gorduras trans ~~ Zero

Aglicar 250 g 2 xic Fibrz alimenter  Zero
Sadio 0,02 mg

Rendimento: 450 g -

Porgio: 10g |1 colsopa MODO DE PREPARO

1. Lavar a cagaita, cortar a0 meio e
retirar & semente. 2. Ligudificar. 3.
Juntar a polpa batida, o eglcar ¢ o suco
de limdo e abaixendo o fopo quando
atingir fervura. Cozinher por 40min,
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TIPO DE PREPARACAQ: PURE DE

MARACUJA
SOBREMESA
Calda
Maracujd El0g 5 unidades
2 12 xicaras de
Agun 600 ml “hi
1 xicara de cha
Aglcar 265 g aheds
Mandioca 1.050 ¢ T unidades
Agua 1100 m |4 V2 xicams de
Sal Sg 2 colheres de cha
rasas
Rendimento: | 1250 ¢ | 8 porgdes
Porgio: 150 g 2 colheres de servir

TIPO DE PREPARACAO: DOCE DE

JACA
SOBREMESA

s [ bt
Jaca 600 g 1/2 jaca
Aclicar 100 g 1/2 xicara de cha

&0 ml 1/4 xicara de cha
Suco de limio | 6 ml 1 colher de cha
Cravo lg 3 unidedes
Rendimento: 517 g b porgies
_Porgio: BS g 2 colheres de sopa

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio de: 150g (2 colheres)

Valor energético 292,46 keal

Carboidratos 69,26 ¢
Proteinas 220
Gorduras totms 073 ¢
Gorduras

saturadas 100

Gorduras trans 0,00

Fibra alimentar 448 g

Sadio 180,40 p
MODO DE PREPARD:
Calda:

1. Bater a polpe do mamecuja levemente
e coar; 2. Cozmhar, em fogo brando,
COm a Agua & o agléar por 75 min e
TESETVAT.

Puré:

1. Corinhar a mendioca em dgua com
sal na panela de pressio até fcar
macta; 2. Escomrer e deixar esfrar; 3.
Bater a mandioca e a calda de maracujd
(400 ml) no Liquidificador; 4. Deixer na
geladeira por 3 horas antes de servir,

INFORMACAOQ NUTRICIONAL
Porgio de: 85 g (2 colheres de sopa)
Valor energético 150,20 kcal
Carboidratos 3567
Proteinas 1,20 g

Gorduras totais 032 g

Gorduras

spturadas 0,08 g

Gorduras trans 0,00

Fibra alimentar 2,00 g

Sodio 4,83 mg

MODO DE PREPARD:

1. Retirar os carogos da jaca e reservar;
2. Derreter o aghear em uma panela e,
derretida,

acrescentar a agua e esperar Ncar uma

gquando  este  estver
calde uniforme; 3. Acrescentar a jaca;
4. Colocar o liméo & o cravo; 5.

Cozinhar por 15 minutos, mexendo de
vex em quendo.
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TIPO DE PREPARACAOQ: MOLHO
DE PITANGA

MOLHOS

||

]

Pitanga 1258 142 xicara de cha
Apun 80 ml 1/3 xicara de cha
Aglicar 20g | 1colherdesopa
Azeite 15 1 colher de sopa
Cebola 38 2 col de sopa
Alho 3 1 dente

Apua ) 14 xicara de cha
Rendimento: 130 & £ porgies
Porgio: 15¢ 1 col sopa

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 15g (1 col de sopa)

Valor energético | 43,73 Keal

Cerboidretos 692 p

Protefnas 011 g
Gorduras totas | 138 g
Gorduras

saturadas 024¢g

Gorduras trans | Zero

Fibra alimentar | 0,23 g

Sédio 0.84 ¢

PREPARQ:

lLaver as pilanpas ¢ el as
sementes; 2. Liguidificar; 3. Misturar
as pitangas com & agua (S0ml) e o
agicar; 4. Corinhar por 30 minutos; 5.
Em outra panela, aquecer o azeite
refogar a cebola ¢ o alho picados; 6.
Acrescentar o caldo de pitanga e, apds
3 minutos, acrescentar a dpua (G0ml);
T. Cozinhar por mais 2 minutos.
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TIPO DE PREPARACAQ: MANJAR
DE MARMELADA DE CACHORRO

SOBREMESA

i —

Marmelada-de-
} 0 g 1 pote
5 colheres de
1040
Actear E sopa
12 xicara de
Agua 100 m] chi
1 parmafa
Leite de 200 ml
oo pequena
Lete desnatado | 300 ml iﬂﬂ de
5 colheres de
1040
Aghcar E sopa
Grelatina em pod
—— 24 g 2 envelopes
1/3 xicara de
Agua 80 ml chi
Rendimento: 1.325 g 16 porgoes
Porgio: LU 2 col sopa

INFORMACAQ NUTRICIONAL
Porgio de 80g (2 col de sopa)

Valor enerpético ll:ﬂi ’;u

Carboidratos 18,60 g

Proteinas 193 g
Gorduras totais 260 g
Gorduras

saturdas 292

Gorduras trans 007 g

Fibra alimentar 072 g
Sadio 26,57 g

PREPARO:

Calda:

1. Betirar 2 casca da marmelada-de-
cachorro; 2. Em uma panela, colocar a
polpa da fruta, o aglear e a dgua; 3.
Adquecer em fopo brando e corinhar
por 13 minutos, mexendo a cada 3
minutos, até formar uma geleis; 4.
Passar pela peneira e reservar.

Manjar:

1. Bater no lLguidificador o leite de
coco, o leite desnetado, o aghcar ¢ a
gelating j4 hidratads  com a dpus e
dissolvida conforme onentecio do
fabricante presente no  rotulo; 2.
Despejar o creme formado em uma
forma e levar 4 peladeira por 20
minutos; 3. Retirar o manjar da
geladeira e acrescentar, de forme
irreguler, a  pgelela formada pela
marmelada-de-cachormo  (nilo  misturar
com a colher, deixar o peleia afundar
no creme);, 4. Levar 4 gpeladeira
novamente até obter a consisténcia de
manjar (3 homas); 5. Desenformar e
SETVIL.
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