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PREFACIO

Gostariamos de convidar os pacientes com
insuficiéncia cardiaca e seus familiares, bem como os
demais profissionais da area de satde para desfrutar

desse delicioso e saudavel livro de receitas.

Nesta obra vocés irdo verificar que as refeicoes
podem ser saborosas e apetitosas, mesmo com a
reducdo do sal e da gordura nas preparacoes.

Ao elaborar essa obra, 0 nosso desejo foi que os
pacientes cardiopatas, principalmente idosos, se
beneficiassem com um cardapio diferenciado,
resgatassem o prazer da alimentacgdo e que esse
conjunto colabore com o tratamento clinico e
nutricional.

As autoras.



APRESENTACAO

Prezado(a) Leitor(a),

As doengas que acometem o coragdo estdo
presentes na maior parte da populacdo brasileira e,
apesar de existirem fatores de risco nao modificaveis,
como a idade e a predisposi¢cdo genética, os habitos
alimentares adequados exercem um  papel
imprescindivel na protecdo contra os agravos do
coracdo, assim como o estilo de vida. Este livro
intitulado “Livro de receitas para idosos cardiopatas:
alimentagdo sauddvel e cardioprotetora” foi elaborado
no intuito de promover melhor qualidade de vida aos
idosos cardiopatas, por meio de uma alimentagdo
diversificada, saborosa e saudavel.

E destinado aos pacientes cardiopatas que
necessitam diariamente de um cardapio equilibrado e
nutritivo, principalmente aos idosos devido as
alteracdes fisioldgicas proprias do envelhecimento
capazes de interferir diretamente no consumo
alimentar e, em consequéncia, no estado nutricional.
Além disso, ele representa uma excelente alternativa
de orientacao por parte dos profissionais da area de
saude, em consultorios, hospitais, domicilios e
ambulatdrios.

Uma alimentacdo adequada, juntamente com o
tratamento clinico e as modificacdes
comportamentais (sedentarismo, etilismo e
tabagismo), melhora tanto o quadro clinico do idoso



cardiopata quanto proporciona uma longevidade mais
saudavel e com qualidade de vida. Para auxiliar no
alcance desse objetivo, essa obra é composta por 10
(dez) capitulos que englobam receitas saborosas para
diversificar a alimentacdo dos cardiopatas e dicas
nutricionais.

No Capitulo 1, molhos caseiros saudaveis sdo
descritos, podendo ser acrescentados em diversas
preparagdes, como carnes brancas e/ou vermelhas,
saladas diversas, dentre outras. Os molhos sao
utilizados, na culinaria brasileira, para valorizar os
pratos quentes e frios, além de realgar o sabor dos
alimentos e melhorar a palatabilidade das
preparacoes.

No Capitulo 2, alguns lanches saborosos sdo
indicados para diversificar o café da manha e o lanche
da tarde. Esses lanches ajudam a satisfazer o paladar,
saciar temporariamente a fome, bem como agregar o
valor nutritivo das refei¢oes.

Receitas para reduzir o consumo de sal (so6dio)
e de gordura sdo mostradas nos Capitulos 3 e 4,
respectivamente, tornando a refeicdo mais leve,
prazerosa e saudavel. As doencas cardiovasculares
estdo entre as principais causas de morte no mundo e
a ingestdo excessiva de sodio e de gordura esta
implicada no desenvolvimento e agravamento dessas
doengas.

Ja, no Capitulo 5 as receitas proteicas se
destacam, visto que participam de todas as estruturas
corpdreas, contribuem para a formacao dos musculos,
auxiliam nos mecanismos de defesa do organismo,
entre outras primordiais fun¢des. As proteinas



também podem auxiliar no controle da saciedade,
evitando a compulsdo alimentar que, por sua vez,
ocasiona graves prejuizos para a saude.

No Capitulo 6 e 7 estdo descritas,
respectivamente, as receitas para os dias quentes
(incluindo as sobremesas) e as receitas para os dias
frios. Nos dias quentes priorizamos as receitas mais
leves, com temperatura fria, pois ajudam a refrescar e
a hidratar o corpo. E, nos dias frios, as sopas se
destacam porque auxiliam no aquecimento corporeo,
além de serem nutritivas e possuirem uma boa
digestibilidade.

As receitas inovadoras (Capitulo 8) e as saladas
nutritivas (Capitulo 9) também sao consideradas
nessa obra, principalmente para aqueles que desejam
modificar os habitos alimentares e experimentar
novos sabores de forma nutritiva e saudavel. E,
finalmente, o Capitulo 10 oferece dicas para a
melhoria dos habitos alimentares.

Desejamos a todos (as) um excelente apetite!
As autoras.
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Capitulo 1

MOLHOS CASEIROS SAUDAVEIS

Os molhos caseiros saudaveis constituem uma
excelente alternativa para incrementar as
preparacgoes, quentes ou frias, podendo ser
acrescentados as saladas, aos pratos principais
(carnes vermelhas, aves, frangos e/ou peixes), dentre
outros.
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MOLHO DE HORTELA PARA SALADA
Ingredientes:

e 1xicara (de cha) de hortela

e Suco de meio limado

e % xicara (de cha) de azeite de oliva
extravirgem

e 4 dente de alho amassado

e 1 colher (de sopa) de cebola ralada

Modo de preparo:

Lave as folhas de hortela e seque, apds
liquidifique todos os Ingredientes: Conserve na
geladeira em pote de vidro até o momento do

consumao.

Rendimento: 5 porgdes.

13



MOLHO DE IOGURTE COM ALHO
Ingredientes:

e 1 pote (170g)iogurte natural desnatado
e 2dentes de alho amassados
e 2 colheres de azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:

Misture o alho, o iogurte e o azeite e
liquidifique. Se preferir, acrescente algumas ervas
frescas. Conserve na geladeira em pote de vidro até o

momento do consumo.

Rendimento: 8 porgdes.
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MOLHO DE LARANJA
Ingredientes:

e 1 xicara (de cha) de suco de laranja (natural)

e 2 colheres (de chd) de amido de milho
(maisena)

e Folhas de manjericdo para polvilhar (opcional)

Modo de preparo:

Dissolva o amido de milho com o suco de
laranja. Coloque em uma panela e leve ao fogo. Deixe
ferver por alguns minutos até ficar levemente
cremoso, mexendo sempre. Acrescente as folhas de
manjericdo. Conserve na geladeira em pote de vidro
até o momento do consumo.

Rendimento: 9 porgdes.
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MOLHO DE MARACUJA

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de polpa de maracuja (com
as sementes)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
extravirgem

1 colher (sopa) de mel

1 colher (sopa) de agua filtrada

Modo de preparo:

Junte todos os ingredientes: e misture bem

com um fouet (batedor de arame) até ficar com uma
consisténcia cremosa. Conserve na geladeira, em pote
de vidro, até o momento do consumo.

Rendimento: 3 porgdes.
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MOLHO DE TOMATE
Ingredientes:
e 2 kg de tomate maduro cortado ao meio, sem
semente
e Folhas de manjericdo a gosto
Modo de preparo:
Em uma panela, coloque os tomates e deixe
ficarem bem cozidos, retire a pele e apds liquidifique
com as folhas de manjericdo. Coloque em um vidro e

conserve no congelador por no maximo 30 dias.

Rendimento: 7 porgdes.
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MOLHO VINAGRETE
Ingredientes:
e 1 cebola cortada em cubos
e 1 tomate sem semente e cortado em cubos
e 1% pimentdo verde cortado em cubos
e 4 xicara (cha) de vinagre
e 3 colheres (sopa) de azeite de oliva
extravirgem
Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes: e sirva-se.

Rendimento: 4 porgdes.
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Capitulo 2

LANCHES SABOROSOS E DIVERSIFICADOS

Esses lanches saborosos sdo uma 6tima opg¢do
para diversificar a alimentacao e torna-la mais
saudavel, visto que, na correria do dia a dia acabamos
escolhendo os lanches mais rapidos e nem sempre
saudaveis.

19



BOLINHAS DE BROCOLIS ASSADO
Ingredientes:

e 1 brocolis

e 4 colheres (sopa) de farinha de rosca

e 4 colheres (sopa) de queijo minas frescal
e 2 dentes de alho amassados

e 1lovo

e Opcional: 1 pitada de sal

Modo de preparo:

Em uma panela com agua e pitada de sal
(opcional), cozinhe o broécolis por 2 minutos, apos
pique o brdcolis em pedacos bem pequenos. Em uma
tigela, misture todos os ingredientes, faga pequenas
bolinhas com a massa e coloque-as em uma forma
antiaderente. Leve para assar em forno com
temperatura média (180° C) por cerca de 10 a 15
minutos.

Rendimento: 2 porgdes.
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BOLO DE BANANA LIGHT
Ingredientes:

e 2xicaras (cha) de farinha de aveia

e 4ovos

e 4 bananas maduras

e 1xicara (cha) de uva-passa

e b5Scolheres(sopa) de Oleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 1 colher (sopa) de fermento

Modo de preparo:

Bata no liquidificador as bananas, os ovos e o
6leo. Coloque a mistura do liquidificador em uma
tigela e acrescente a farinha de aveia. Mexa até virar
uma mistura homogénea. Adicione as passas e
misture bem, apds coloque o fermento. Coloque a
mistura em uma forma untada com o6leo e farinha de
aveia. Leve para assar em forno preaquecido a 1802C
entre 30 e 50 minutos, dependendo do forno.

Rendimento: 20 porgoes.
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BOLO DE FRUTAS ESPECIAL
Ingredientes:

¢ 1banana

e 1maca

e 2 colheres (sopa) de uvas-passas

e Y xicara (cha) de farinha de trigo

e 1xicara(cha) de aveia em flocos finos
e 20vO0Ss

e 1 pote de iogurte natural desnatado

e % colher de sopa de fermento em p6

e % colher (cha) de cravo da India moido

Modo de preparo:

Liquidifique a banana, a mag¢a e as uvas-passas,
0s ovos e o iogurte. Em uma tigela, misture a farinha, a
aveia, o fermento e o cravo. Coloque a massa numa
forma untada e enfarinhada leve ao forno em
temperatura moderada (1802C), por
aproximadamente 40 minutos ou até ficar dourado
por cima.

Rendimento: 10 porgoes.
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COOKIES DE BANANA COM AVEIA
Ingredientes:

e 4xicaras (cha) de aveia
e 4 bananas
e 3 colheres (sopa) de uvas-passas

Modo de preparo:

Amasse as bananas e misture com a aveia e
com as uvas-passas. Coloque colheradas da massa em
uma assadeira untada com manteiga e leve ao forno
em temperatura média (1802 C) por 20 minutos ou

até dourar.

Rendimento: 16 porgoes.
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CREPIOCA DE BANANA COM AVEIA
Ingredientes:

e 1lovo

e 2 colheres (sopa) de aveia em flocos
¢ 1 banana pequena amassada

e 1 colher (sopa) rasa de agua

e 1 colher (sopa) de goma de tapioca

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes: no liquidificador.
Coloque em uma frigideira antiaderente, coloque a
massa e deixe cerca de 2 minutos de cada lado. Pode

utilizar rodelas de banana para rechear.

Rendimento: 1 porgao.
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CUSCUZ INTEGRAL

Ingredientes:

e 2 copos (americanos) de flocos de milho
e 1% copo (americano) de aveia em flocos

e 1colher (sopa) de linhaga ou chia

e 1 colher (sopa) de coco seco e sem agucar
e Agua (até obter a consisténcia desejada)

Modo de preparo:

Misture os Ingredientes: secos colocando a
agua aos poucos e mexendo, até obter uma massa que
quando apertada na mdo forme um bolinho. Deixe
descansar por 5 minutos. Coloque em uma cuscuzeira

com a agua fervendo. Apds 12 minutos estara pronto.

Rendimento: 2 porgdes.
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PAO DE QUEIJO LIGHT

Ingredientes:
e 3o0vos
e 2 potes (170g cada) de iogurte natural
desnatado

e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
extravirgem ou manteiga

e 1 colher (sopa) de chia

e 500g de queijo meia cura ralado

e 500g de polvilho doce

Modo de preparo:

Bata no liquidificador os ovos, o iogurte e o
azeite. Despeje em uma vasilha e misture com o queijo
e a chia. Acrescente aos poucos o polvilho. Amasse
com as maos até que a massa fique homogénea. Faca
bolinhas e coloque em uma assadeira sem untar. Leve
ao forno alto (200°C) pré-aquecido por cerca de 20
minutos.

Rendimento: 40 porgoes.
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PAO INTEGRAL
Ingredientes:

e 200g de farinha de trigo

e 250g de farinha de trigo integral

e 25gde aveia grossa

e 25g de farinha de linhaca ou chia

e 5gde fermento bioldgico seco

e 1lovo

e 3 colheres (sopa) de o6leo (azeite de oliva
extravirgem, milho ou girassol)

¢ 300mL de agua filtrada

e 1 colher (sopa) rasa de agticar

Modo de preparo:

Aquega 150mL da agua até ficar morna, apos
dilua o acgucar e o fermento e espere por 15 minutos.
Misture todas as farinhas até ficar homogénea.
Acrescente o ovo, a mistura (agua, fermento e aguicar)
reservada anteriormente e o restante da 4agua
(150mL), e o 6leo misture tudo. Se a massa ficar muito
mole acrescente um pouco mais de farinha de trigo.
Mas se a massa ficar muito dura acrescente um pouco
mais de dgua, a massa tem que grudar um pouco na
mao. Sove com as maos e deixe crescer por 1 hora.
Novamente sove a massa e deixe crescer por mais 1
hora. Apés sove a massa e coloque em uma forma
untada e enfarinhada. Coloque em forno pré-aquecido
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por 10 minutos e asse em forno em temperatura
meédia (180° C) por mais ou menos 40 minutos.

Rendimento: 1 porgdo
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PIZZA COM FARINHA DE LINHACA
Ingredientes para a massa:

e 1xicara (cha) de agua morna

e 10g de fermento biologico seco

e 2 colheres (sopa) de (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 3xicaras (cha) de farinha de trigo integral

e 1 xicara (cha) de farinha de linhaca

e Opcional: 1 colher (cha) de sal

Ingredientes para o recheio:

¢ Queijo minas picado em fatias finas
e 1 tomate picado em rodelas

e Folhas de manjericado

e Molho de tomate caseiro

Modo de preparo:

Coloque a agua morna e o fermento em um
recipiente, deixe por 5 minutos. Apds misture o dleo, o
sal (opcional) e as farinhas. Sove a massa até ficar
macia. Deixe descansar e crescer  por
aproximadamente uma hora. Depois é so0 abrir em
forma de disco e rechear com o molho de tomate,
fatias de queijo, rodelas de tomate e manjericao.

Rendimento: 12 porgoes.
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TAPIOCA FUNCIONAL COM GELEIA DE ABACAXI

Ingredientes da geleia:

Y abacaxi descascado e picado em cubos
1 colher (sopa) agiicar mascavo

100mL de agua

2 colheres (cha) de raspas de limao

Ingredientes da massa:

e 200g farinha de tapioca
e 1 colher (sopa) de linhaca

Modo de preparo:

Para fazer a geleia, coloque em uma panela o
abacaxi, o a agua agucar em fogo médio, mexa o
abacaxi até eles amolecerem (aproximadamente 6
minutos). Desligue o fogo e deixe esfriar. Para fazer a
massa, peneire a farinha de tapioca e acrescente a
linhaca. Distribua a massa em uma frigideira
antiaderente. Quando a massa unir, vire do outro lado.
Distribua a geleia na tapioca e sirva-se.

Rendimento: 2 porgdes.
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TORTA INTEGRAL DE ATUM
Ingredientes para massa:

e 1 e Y%xicara (cha) de aveia em flocos fino

e 3 xicara (cha) de trigo integral

e 3o0vos

e 1e Y% xicara (cha) de leite

e 5 colheres (sopa) Oleo (azeite de oliva
extravirgem, milho ou girassol)

e 1 e % colher (sopa) de fermento

e Opcional: 1 colher (cha) de sal

Ingredientes para o recheio:

e 3latas de atum natural

e 1 cebolapicada

e 1 tomate picado

e 2 colheres(sopa) de cheiro-verde picado

Modo de preparo da massa:

Liquidifique todos os Ingredientes: da massa
exceto o fermento. Apoés, acrescente o fermento e
liquidifique rapidamente.

Modo de preparo do recheio:

Escorra a agua do atum. Em uma tigela,
misture todos os Ingredientes: do recheio. Unte uma
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forma (tamanho médio) com 6leo e coloque metade
da massa, apds coloque o recheio todo por cima dessa
camada de massa, acrescente o restante da massa,
polvilhe com orégano por cima da massa. Leve para
assar no forno por aproximadamente 40 a 45
minutos.

Rendimento: 18 porgoes.
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Capitulo 3

RECEITAS PARA REDUZIR 0 CONSUMO DE SODIO
(SAL)

A ingestao diaria de sddio (sal) esta
diretamente relacionada ao desenvolvimento de
varias doencas, dentre elas, a doenca cardiovascular.
Assim, a reduc¢do do consumo de sédio (sal) é
essencial. Uma boa opg¢do é substituir os temperos
prontos, por temperos naturais e caseiros, com baixa
quantidade de sal e alta quantidade de sabor.
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GERSAL
Ingredientes:

e 6e % colheres de sopa (100g) de gergelim
e 1 colher (cha) rasa de sal

Modo de preparo:

Coloque as sementes de gergelim numa panela
seca para tostar, em fogo alto, mexendo sempre.
Quando comecgarem a saltar, adicione o sal e continue
mexendo. ApOs torrar na panela, triture utilizando o
liquidificador. Coloque num vidro seco com tampa,
para que o seu sabor ndo se perca.

Rendimento: 1 pote de vidro pequeno.
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SAL DE ERVAS
Ingredientes:
e 2 colheres (sopa) de orégano desidratado
e 2 colheres (sopa) de manjericao ou manjerona
seca
e 2 colheres (sopa) de alecrim desidratado

e 2 colheres (sopa) de salsinha desidratada
e 1 colher (cha) de sal

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador, coloque num vidro
com tampa e utilize nas preparacoes.

Rendimento: 1 pote de vidro pequeno.
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TEMPERO DE ALHO CASEIRO
Ingredientes:

e 15 dentes de alho

e 1 cebola pequena

e Y2 maco de cheiro-verde

e 7 colheres (sopa) de dleo de azeite de oliva
extravirgem

e 1 colher (sopa) rasa de sal

Modo de preparo:

Liquidifique o 6leo e a cebola, apds acrescente
o alho e o cheiro-verde e o sal. Conserve em um pote
de vidro por até 2 semanas na geladeira e congelado

por até 3 meses.

Rendimento: 1 pote de vidro médio.
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TEMPERO PARA AVES
Ingredientes:
e Y4 dexicara (cha) de sal
e 3 colheres(sopa) de alecrim desidratado
e le % colher (sopa) de agafrao
e 1 colher (sopa) de cominho em p6

Modo de preparo:

No liquidificador, bata todos os ingredientes.
Conserve em um pote de vidro por até 3 meses.

Rendimento: 1 pote de vidro pequeno.

37



Capitulo 4

RECEITAS PARA REDUZIR O CONSUMO DE
GORDURAS

Substituir alimentos é o segredo para uma
alimentagao saudavel. Reduzir o consumo de
alimentos gordurosos, por outros mais adequados,
pode fornecer inumeros resultados satisfatérios, o
que torna a alimenta¢do mais leve e prazerosa.
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MAIONESE DE INHAME
Ingredientes:

e 150g de inhame cozido

e 4 limdo espremido

e Y4 xicara (cha) de azeite

e Y4 xicara (cha) de agua

e 4 dente de alho amassado

e 1% cebola picada

e 1% colher (café) de agticar ou mel
e Salsa e cebolinha picadas a gosto

Modo de preparo:

Liquidifique todos os ingredientes: no
liquidificador até obter uma mistura homogénea.
Armazenar em recipiente de vidro com tampa na

geladeira e consuma em até dois dias.

Rendimento: 5 porgdes.
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MANTEIGA DE AZEITE COM ERVAS
Ingredientes:
e 200mL de azeite de oliva extravirgem
e 1 colher (sopa) de ervas da sua
preferéncia(orégano, manjericdao, alecrim e
tomilho
e 1 dente de alho inteiro descascado
Modo de preparo:
Misturar e armazenar em recipiente de vidro
com tampa na geladeira. Consumir em um prazo

maximo de 60 dias.

Rendimento: 1 pote de vidro pequeno (250mL).
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PATE DE ABACATE COM ATUM
Ingredientes:

e 1lata de atum natural ou em agua

e 4 colheres (sopa) de abacate

¢ Sucode1limédo

e 1 colher (sopa) de cebolinha e salsinha picadas
e 1 pitada de orégano

Modo de preparo:

Escorra a agua do atum. Amasse o abacate com
um garfo e misture com o atum, apds misture com o
restante dos ingredientes. Consuma no mesmo dia de

fabricacao.

Rendimento: 2 porgdes.
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PATE DE CENOURA
Ingredientes:

e 1 cenoura pequena ralada

e 2 tomates maduros picados

e 4 xicara (cha) de alho-poro

e C(Cebolinha a gosto

e 2 xicara (cha) de azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:

Leve todos os ingredientes: ao processador ou
liquidificador. Quando na consisténcia de creme sirva
com torradas integrais ou pao integral. Guarde em
pote de vidro, na geladeira e consuma em até dois

dias.

Rendimento: 2 porgdes.
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PATE DE FRANGO
Ingredientes:

e 150 gramas de frango cozido, temperado e
desfiado

e 1 pote (170g)de iogurte natural desnatado

e Cebolinha salsinha e a gosto

Modo de preparo:

Coloque todos os Ingredientes: no processador
ou liquidificador e bata até ficar bem misturado. Sirva
com torradas integrais ou pao integral. Guarde em um
pote de vidro, na geladeira e consuma em até dois

dias.

Rendimento: 2 porgdes.
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PATE DE RICOTA
Ingredientes:
e 500 gdericota
e Y4 xicara (cha) de azeite de oliva extravirgem
e 2 colheres de sopa de orégano ou cheiro vede
picadinho
Modo de preparo:
Amasse a ricota com um garfo e misture o
restante dos ingredientes:. Guarde em um pote de

vidro na geladeira e consuma em até dois dias.

Rendimento: 5 porgdes.
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REQUEIJAO DE QUEIJO MINAS FRESCAL

Ingredientes:

500g de queijo minas frescal
200mL de leite

Orégano a gosto

¥ xicara (cha) de azeite de oliva

Modo de preparo:

Bater todos os Ingredientes: no liquidificador,
acrescente o leite aos poucos até ficar cremoso.
Guarde no prazo maximo de uma semana em um
recipiente dentro geladeira.

Rendimento: 5 porgdes.
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Capitulo 5

RECEITAS PROTEICAS

Em uma alimentacgao equilibrada as proteinas
devem estar presentes diariamente. Adicionar
proteina nas preparagdes pode favorecer no controle
da saciedade, o que evita a compulsao alimentar e/ou
lanches nao saudaveis ao longo do dia.
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FILE DE PEIXE ASSADO
Ingredientes:

e 2 defilés de peixe sem espinha

e 1 tomate picado em cubos pequenos

e 1 cebola picada em cubos pequenos

¢ 1limdo grande

e Opcional: 1pitada de sal, gersal ou sal de ervas
(vide o Capitulo 3)

e 1 colher (cha) de azeite de oliva extra virgem

Modo de preparo:

Salpique a pitada de sal (opcional) nos filés de
peixe, apds coloque os filés em uma assadeira untada
com azeite, Prepare o molho com o suco do limao, a
cebola e o tomate e coloque sobre os filés e leve para

assar até dourar.

Rendimento: 2 porgdes.
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FRANGO A PARMEGIANA SAUDAVEL
Ingredientes:

o 2 filés de frango

e 1 dente de alho amassado

e 4 colheres (sopa) de molho de tomate

e 4 colheres (sopa) de queijo minas frescal
ralado

e Opcional: 1pitada de sal, gersal ou sal de ervas
(vide o Capitulo 3)

Ingredientes para empanar:

e 6 colheres (sopa) de farinha de aveia
e 1colher (cha) de orégano desidratado
e 1 colher (cha) manjericao desidratado

Modo de preparo:

Tempere o filé de frango com alho e sal
(opcional). Misture a farinha de aveia, o orégano, o
manjericio em um prato raso e empane o filé de
frango, apds coloque em uma assadeira antiaderente.
Asse por 10 minutos de cada lado no forno alto
(200°C). Nos ultimos 5 minutos, acrescente o molho
de tomate sobre o filé e o queijo.

Rendimento: 2 porgdes.

48



ALMONDEGA CASEIRA DE CARNE VERMELHA
Ingredientes:

e 500g de carne magra moida (patinho)

2 colheres (sopa) farinha de aveia ou 1 e %
fatia de pao integral

2 dentes de alho

% cebola

¥ xicara (cha) de cheiro-verde

1clara de ovo

Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Liquidifique todos os ingredientes, exceto a
carne moida. Misture o creme liquidificado com a
carne e depois faca as bolinhas e coloque em uma
forma. Asse em forno em temperatura média (1802 ()
durante aproximadamente 20 minutos ou até ficarem
douradas.

Rendimento: 6 porg¢des.
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HAMBURGUER ARTESANAL DE FRANGO
Ingredientes:

e 500g de peito de frango moido

e Y4 xicara (cha) de farelo de aveia

e 1lovo

e 1 cebolaralada

e 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

e 5 colheres (sopa) gergelim

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes: com auxilio de
um processador, exceto o gergelim. Modele os
hamburgueres e grude os graos de gergelim por cima
de ambos os lados. Em uma assadeira ou frigideira

antiaderente grelhe os hamburgueres.

Rendimento: 4 porgdes.
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OMELETE COM LEGUMES
Ingredientes:

e 20vO0Ss

e 1% cenoura pequena ralada

e 1% abobrinha pequena ralada

e 1rodelade cebola

e 14 tomate picado em cubos

e 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Em uma vasilha bater os ovos até estarem bem
misturados. Acrescente o restante dos Ingredientes.
Coloque em uma frigideira antiaderente até dourar,

depois vire o outro lado para dourar.

Rendimento: 1 porgao.
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Capitulo 6

RECEITAS PARA DIAS QUENTES E SOBREMESAS

Para os dias de calor, o mais adequado sao receitas
leves, com temperatura fria para refrescar e ajudar na
hidratacao. Além de serem saborosas sao de facil
preparo. Elas podem ser feitas com frutas, o que
acrescentam importante fonte de vitaminas, minerais
e fibras a alimentacao.
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ACAI NA TIGELA
Ingredientes:
e 500g de polpa de agai
e Y4 xicara (cha) de mel
e 13 morangos
e 4 colheres (sopa) de granola
Modo de preparo:
Liquidifique o acai, o mel e os morangos até
ficar homogéneo. Despeje em duas tigelas e polvilhe

com a granola e sirva em seguida.

Rendimento: 2 porgdes.
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BRIGADEIRO DE INHAME
Ingredientes:

¢ 1inhame

e 55gde chocolate meio amargo

e 2 colheres (sopa) de acicar mascavo

e 1 colher (sopa) de oOleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 1 colher (sopa) de cacau em po

e (Castanhas trituradas ou coco para enrolar

Modo de preparo:

Descasque os inhames e cozinhe-os até ficar
bem macios, ap6s amasse com o garfo fazendo um
puré. Misture esse puré com os demais ingredientes
(exceto as castanhas trituradas ou coco), leve ao fogo,
mexendo até desgrudar da panela (ponto de
brigadeiro). Deixe na geladeira por 4 horas, e depois
enrole passando as bolinhas nas castanhas trituradas
ou €oco.

Rendimento: 5 porgdes.
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CREME DE REFRESCANTE

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de cacau em po
1 abacate

1 banana

Castanhas trituradas

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes: no liquidificador
até ficar homogéneo. Refrigere até ficar consistente.

Ao final, coloque em cima as castanhas trituradas.

Rendimento: 2 porgdes.
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OVERNIGHT OAT DE MORANGO

Ingredientes:

e 2 colheres (sopa) de aveia em flocos
umedecidas com 6 colheres (sopa) de leite
desnatado

e 1 fatia de mamao picado

e 1 pote (170g) de iogurte natural desnatado

e 1 colher (sopa) de chia

Modo de preparo:

Coloque no fundo do copo a aveia em flocos
umedecida, apos coloque o % do mamao picado e
distribua %2 pote de iogurte misturado com a chia.
Coloque o restante do mamado e apds o restante do
iogurte. Se preferir coloque castanhas trituradas para
decorar.

Rendimento: 1 porgao.
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PICOLE FUNCIONAL
Ingredientes:
e 700mL de agua de coco
e 100mLde suco de limao
e 1 colher (cha) de gengibre ralado
e 2 colheres (sopa) de mel

Modo de preparo:

Liquidifique todos os ingredientes. Despeje nas
forminhas de picolé e congele.

Rendimento: 4 porgdes.
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SALADA DE FRUTAS ENERGIZANTE COM CREME
Ingredientes da salada:

e 1 fatia de mamao

e 2rodelas de abacaxi

e 1 fatia de melao

e 1banana

o 2 Kkiwis

e 6 morangos

e Y4 xicara (cha) hortela picada
e 300mL suco de laranja

Ingredientes do creme:

e 250gricota fresca

e Y4xicara (cha) de agua

e Y4xicara (cha) de mel

e Yiraspadelimdo

e 1 gota de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Em um recipiente, corte todas as frutas em
pedacos pequenos e misture com a hortela e o suco de
laranja. Para o creme, liquidifique a ricota e a agua
mineral por 5 minutos. Coloque essa mistura em um
recipiente e acrescente o mel, a baunilha e a raspa de
limao, misture. Sirva a salada de frutas com o creme.

Rendimento: 4 porgdes.
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SORBET DE BANANA COM MORANGO

Ingredientes:
e 2 bananas prata bem maduras e congeladas
sem a casca
e 12 morangos frescos
Modo de preparo:
Corte as bananas em rodelas e liquidifique
junto com os morangos até ficar na consisténcia de

um creme. Sirva imediatamente.

Rendimento: 2 porgdes.
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VITAMINA DE ABACATE COM AVEIA
Ingredientes:

e 300mL de leite desnatado gelado

e 1 colher (sopa) de aveia em flocos

e 2 colheres (sopa) de abacate maduro

e 1 colher (cha) de agtcar (mascavo, demerara
ou organico)

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador até formar uma
mistura homogénea.

Rendimento: 1 porgao.
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VITAMINA DE FRUTAS
Ingredientes:

e 1banana

e 3 castanhas-do-Brasil

e 1 maca com casca

e 1 fatia pequena de mamao descascado
e 300mL de leite desnatado

e 1 colher de sopa de aveia

Modo de preparo:

Em um liquidificador junte bata todos os
ingredientes.

Rendimento: 1 porgao.
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Capitulo 7

RECEITAS PARA DIAS FRIOS

No inverno, na esta¢do mais fria do ano, as sopas com
podem ajudar a aquecer o corpo e a alma. Além de
serem aconchegantes, sdo excelentes opgoes para o
periodo noturno, pois tem boa digestibilidade, leveza
e sdo bastante nutritivas.
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CALDO DE ABOBORA COM FRANGO E GENGIBRE
Ingredientes:

e 400g de abobora, descascada e cortada em
cubos

e 300g peito de frango sem pele

e 1 dente de alho amassado

e 1 colher (sopa) de oOleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 1 cebola média picada

e 1 colher (cha) de gengibre ralado

e 2 litros de agua quente

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

e Cheiro-verde a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, refogue a cebola, alho e o sal
(opcional) no Oleo. Acrescente o frango e refogue,
apo6s coloque um pouco de agua e deixe cozinhar por
10 minutos. Coloque a abdbora e o gengibre. Misture e
adicione a agua aos poucos. Deixe cozinhar, com a
panela tampada até que a abdbora esteja cozida,
aproximadamente 40 minutos. Desligue o fogo e retire
o peito de frango, desfie e reserve. Liquidifique a
mistura da panela. Acrescente o frango desfiado, o
cheiro-verde e sirva-se.

Rendimento: 2 porgdes.
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SOPA DE INHAME COM BROCOLIS E ABOBRINHA
Ingredientes:

e 2inhames

e 2 abobrinhas

e 1 brocolis

e 2cebola

e 2 dentes de alho

e 4 colheres (sopa) de cheiro-verde

e 1 colher (chd) O6leo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no
0leo. Acrescente agua e cozinhe o inhame, a abobrinha
e o0 brocolis até ficarem macios, apds liquidifique.
Coloque novamente na panela até ferver, acrescente o

sal (opcional) e o cheiro-verde.

Rendimento: 4 porgdes.
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SOPA DE LEGUMES COM CARNE MOIDA
Ingredientes:

e 250 gramas de carne magra moida (patinho)

e 2 dentes de alho amassados

e 1 batata média picada

e 1 cenoura média picada

e Yirepolho picado

e 1 tomate picado

e 1 talo de salsao picado

e 1 berinjela pequena picada

e 1xicara de vagem picada

e %2 maco de agrido picado

e 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

e 1 colher (sopa) de Oleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e Temperos naturais a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, doure o alho com o 6leo, apds
acrescente a carne e o sal (opcional), deixe cozinhar.
Adicione todos os legumes (menos as folhas) e
acrescente agua para cozinhar. Quando os legumes
estiverem macios, coloque as folhas e deixe cozinhar
por mais 05 a 10 minutos.

Rendimento: 6 porgdes.
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SOPA DE LEGUMES COM FRANGO E AVEIA

Ingredientes:

% peito de frango (sem pele e osso) picado

e 1 cenoura picada

e 1 abobrinha picada

¢ 1 mandioquinha picadas

e 1 batata picada

e 1 chuchu picado

e 1% cebola picada

e 1 dente de alho amassado

e 1 colher (sopa) de Odleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 4 xicara de macarrao

e 2 colheres (sopa) de aveia

Modo de preparo:

Em uma panela de pressao, coloque o 6leo e
doure o alho e a cebola. Apos acrescente a carne, deixe
dourar e cozinhe em agua (colocar até cobrir os
Ingredientes:) por 30 minutos. Junte os legumes e
verduras e cozinhe por mais 10 a 15 minutos na
pressdo, por ultimo adicione o macarrdo e a aveia e
deixe cozinhar sem a tampa por mais 10 minutos, ou
até que o macarrao fique cozido.

Rendimento: 6 porgdes.
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SOPA DE PEIXE COM CHUCHU
Ingredientes:

e 4 postas de pescada ou filé de tilapia

e 4 cebolas médias picadas

e 3 dentes de alho amassados

e 3 tomates maduros

e 2 batatas picadas

e 2 cenouras picadas

e 1 chuchu picado

e Cheiro-verde a gosto

e 1 colher (sopa) de oOleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Em uma panela, cozinhe o peixe na agua
(colocar até cobrir) temperada com o sal (opcional).
Apébs separe o peixe cozido do caldo e reserve. Em
uma panela, coloque o 6leo, o alho e a cebola, apds
coloque o tomate e refogue. Acrescente os legumes
(batatas, chuchu e cenouras) e refogue. Coloque o
caldo do peixe e deixe cozinhar até os legumes
ficarem macios. Acrescente o peixe ao final da
preparacao, adicione o cheiro-verde e sirva.

Rendimento: 4 porgdes.
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SOPAFUNCIONAL

Ingredientes:

% cebola pequena picada

1 dente de alho amassado

1 colher (chda) de o6leo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho) para refogar
1tomate (sem semente e pele) picado

1 talo de alho-poré em rodelas

1 folha de couve picada

3colheres (sopa) de cheiro-verde picado

% couve-flor picada em pedagos grandes
1beterraba em cubos

1 cenoura em cubos

Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o dleo e refogue alho e

a cebola. Acrescente todos os outros Ingredientes: e
refogue. Junte os temperos e a agua até cobrir os
legumes, deixe cozinhar por aproximadamente 30
minutos.

Rendimento: 4 porgdes.
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Capitulo 8

RECEITAS INOVADORAS

As receitas inovadoras sdo uma boa escolha para
mudar habitos alimentares, experimentar novos
sabores, que tem como objetivo valorizar uma
alimentacao saudavel, saborosa e com bastante
prazer.
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BOLINHO NUTRITIVO DE BATATA-DOCE
Ingredientes:

e 150g de carne magra moida (patinho) cozida e

temperada
e 3 batatas-doces cozidas e amassadas
e 2o0vos
e 2 colheres (sopa) de farinha linhaca, gergelim
ou chia
Modo de preparo:

Faca uma bolinha com a massa da batata-doce,
depois abra e coloque o recheio da carne moida, faca
as bolinhas. Coloque os ovos em um recipiente e passe
as bolinhas, depois as passe na farinha de linhaca.
Leve ao forno em temperatura média até ficar
dourado por fora.

Rendimento: 4 porgdes.
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ESCONDIDINHO DE FRANGO COM BATATA-DOCE
Ingredientes:

e 500g de batata-doce cozida e espremida

e 500g de peito de frango cozido, temperado e
desfiado

e Temperos a gosto (alho, cebola, orégano,
paprica doce e cheiro-verde)

e 1 colher (sopa) de farinha de coco ou farinha
de trigo integral

e 2 colheres (sopa) requeijao caseiro ou light

e 1gemadeovo

e 50g de queijo minas

e 1 colher (sopa) de gergelim para confeitar

Modo de preparo:

Em um recipiente misture as batatas cozidas, a
farinha e o requeijdo e temperos a gosto. Depois
coloque em um refratario de vidro as camadas
intercaladas de batata e frango. Espalhe a gema por
cima, salpique gergelim e coloque o queijo. Leve ao
forno por 20 minutos e depois sirva ainda quente.

Rendimento: 10 porgdes.
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ESPAGUETE A BOLONHESA DE ABOBRINHAS
Ingredientes para o espaguete:

e 2 abobrinhas cortada em laminas finas
(semelhante ao espaguete)
e 1 dente de alho amassado

Ingredientes para o molho:

e 500g de carne magra moida (patinho)

e 1 pimentdo verde picado

e 1 cebolapicada

e 1 cenoura picada

e 1 colher (sopa) de oOleo (azeite de oliva
extravirgem, girassol ou milho)

e 1 dente de alho amassado

e 1 colher (cha) de tomilho desidratado

e 1 colher (cha) de orégano desidratado

e Manjericao a gosto

e 4 tomates maduros cortados em pedacgos

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Para o espaguete, doure o alho em um fio de
azeite. Desligue o fogo, ainda quente, acrescente a
abobrinha em formato espaguete. Para o molho, em
uma panela, doure o alho e a cebola no fio de azeite,
apos acrescente a carne e os demais temperos e deixe
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cozinhar. Monte o espaguete em formato de ninho,
coloque o molho a bolonhesa no meio.

Rendimento: 4 porgdes.
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LASANHA DE BERINJELA
Ingredientes:

3 berinjelas

2 xicaras (cha) de molho de tomate caseiro

1 dente de alho amassado

% cebola cortada em cubos pequenos

1 colher (cha) de 6leo (azeite de oliva

extravirgem, girassol ou milho)

2 xicaras (cha) de queijo minas frescal ralado

e Opcional: 1 colher (cha) de sal, gersal ou sal de
ervas (vide o Capitulo 3)

e Folhas de manjericdo a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o 6leo e refogue o alho
e a cebola. Apos, acrescente o molho de tomate e deixe
por 5 minutos, reserve. Corte as berinjelas em fatias
bem finas, no sentido do comprimento. Coloque uma
frigideira antiaderente em fogo médio, quando estiver
bem quente, coloque quantas fatias couberem de cada
vez e doure por cerca de 1 minuto de cada lado. Para
montar a lasanha utilize um refratario, primeiro
coloque uma camada fina de molho, depois coloque as
fatias de berinjela (uma ao lado da outra), cubra com
mais uma camada fina de molho e salpique com queijo
ralado. Repita, alternando camadas de berinjela,
molho e queijo. Cubra a ultima camada com molho e
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salpique com queijo ralado. Leve ao forno para assar
por aproximadamente 35 minutos ou até gratinar.

Rendimento: 6 porgdes.
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PANQUECA DE CENOURA
Ingredientes:

e 2 cenouras cozidas e picadas

e 3o0vos

e 8 colheres de farinha de trigo integral

e 1xicara (cha) de leite desnatado

e Opcional: 1 pitada de sal, gersal ou sal de ervas
(vide o Capitulo 3)

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes: no
liquidificador e bata até ficar uma mistura
homogénea. Em uma frigideira antiaderente coloque
uma concha da massa, deixei até dourar, depois doure
o outro lado. Pode utilizar o recheio da sua
preferéncia.

Rendimento: 5 porgdes.
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QUIBE DE ABOBORA
Ingredientes:

e 2xicaras (cha) de trigo para quibe

e Sxicaras (cha) de abdbora descascadas

e 1xicara (cha) de cebola

e 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

e Opcional: 1pitada de sal, gersal ou sal de ervas
(vide o Capitulo 3)

e 4 xicara de hortela picadas

e Sucode1limédo

Modo de preparo:

Em um recipiente, deixe o trigo para quibe de
molho em agua quente por 30 minutos, apds escorra a
agua com auxilio de uma peneira e reserve. Cozinhe a
abébora em agua até ficar macia, amasse com um
garfo. Refogue a cebola no azeite, acrescente a
abébora. Em um recipiente, misture o trigo, a
abdbora, a hortel3, o limao, salpique o sal (opcional) e
misture. Coloque em uma forma untada com azeite e
asse por 30 minutos.

Rendimento: 12 porgoes.
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Capitulo 9

SALADAS NUTRITIVAS

Quando falamos em alimentag¢do saudavel é
irresistivel ndo falar das receitas de salada e dos
beneficios fornecidos a saide. As folhas e as hortalicas
sdo ricas em carotenoides, que ajudam a prevenir o
envelhecimento precoce. Desta forma, as saladas
devem ser consumidas diariamente, pois
proporcionam uma alimentagdo leve, nutritiva e
saudavel.
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SALADA COM GRAO-DE-BICO
Ingredientes:

e 1xicara (cha) de grdao-de-bico
e 2 colheres (sopa) de cebola picada em cubos

pequenos
e 1 xicara (cha) de tomate-cereja cortado ao
meio
e 15 xicara (cha) de pepino picado em cubos
pequenos

e 1 colher (sopa) de suco de limao
e Y4 xicara (cha) de salsinha picada
e 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:

Lave o grao-de-bico, coloque-os na panela de
pressdo e acrescente dgua até cobrir os grdos. Tampe
a panela e leve ao fogo alto até a panela pegar pressao,
abaixe o fogo e deixe por 15 minutos cozinhando.
Ap0és retire a pressdo da panela e verifique se os graos
estdo cozidos. Caso seja necessario, cozinhe por mais
tempo. Apds cozimento do grao-de-bico, retire a pele
pressionando levemente os grdos com as pontas
dedos nos. Em uma tigela, coloque todos os
Ingredientes: e misture.

Rendimento: 4 porgdes.
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SALADA DIURETICA
Ingredientes:

e 20 cubos de meldo

e 2 pepinos cortado em rodelas

e 4 rabanetes cortados em rodelas

e 1 talo de erva-doce picado

e 1 colher (sopa) de graos (chia ou linhaga)
e 1limao

e 1 colher (sobremesa) de vinagre

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e salpique os
graos por cima.

Rendimento: 2 porgdes.
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SALADA DIVERTIDA
Ingredientes:

e 3 folhas de alface crespa picada

e 3 folhas de alface roxa picada

e 3 folhas de alface americana picada

e 8 tomates cereja picados

e 1 pimentdo amarelo picado em tiras

e 1 laranjas cortada em gomos

e 2 colheres (sopa) de -castanha-do-Brasil
triturada

e 1 colher (sopa) de semente de linhaca ou chia

Modo de preparo:

Em uma tigela, coloque todos os ingredientes,
fazendo a decoracdo de sua preferéncia.

Rendimento: 2 porgdes.
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SALADA REFRESCANTE

Ingredientes:

Y4do repolho roxo cortado em tiras

e 1 folha grande de couve picada em tirinhas

e 1 cenouraralada

e 5 xicara (cha) de folhas de hortela fresco

e 1 colher (sopa)de azeite de oliva extravirgem
e 4 limdo exprimido

Modo de preparo:

Coloque os ingredientes em uma bacia e
tempere o azeite e o limao.

Rendimento: 2 porgdes.
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SALADA REJUVENESCEDORA
Ingredientes:

e 1 abacate pequeno

e 20 tomates-cereja cortados ao meio

e 10 pedacos de queijo minas frescal

e 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem
e 1 colher (cha) de orégano desidratado

e 1 colher (cha) de manjericao desidratado

e 1 colher (cha) de salsa desidrata

Modo de preparo:

Retire a casca do abacate e corte em fatias. Em
seguida, passe as fatias em frigideira antiaderente
quente por poucos segundos de cada lado (caso o
abacate esteja muito mole, deixe no congelador por
uma hora). Misture os ingredientes e coloque o azeite,
0 orégano, o manjericao e a salsa por cima.

Rendimento: 2 porgdes.
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SALPICAO LIGHT
Ingredientes:

e 1 xicara (cha) de frango cozido, temperado e
desfiado

e 1% cebolaralada

e 1 cenouraralada e cozida

e 1 batataralada e cozida

e 1xicara (cha) de salsao picado

¢ 1 maca picada em cubos

e 4 xicara (cha) de tomate cereja

e 4 xicara (cha) de castanhas

e 1 colher (sopa) uva-passa

e 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:
Coloque a cebola na agua quente e depois na
agua fria, para tirar a acidez. Em uma tigela grande,

misture todos os ingredientes.

Rendimento: 2 porgdes.
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TABULE DIFERENTE COM GRAOS DE SOJA
Ingredientes:

e Y4 xicara (cha) de soja em graos

e 4 colheres (sopa) de folhas de hortela picado

e l4xicara (cha) de cheiro-verde picado

e 1 tomates sem sementes picado

e 1% cebolaroxa picada

e 1e %% colher (sopa) de suco de limado

e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva extra
virgem

Modo de preparo:

Coloque os graos de soja de molho por 3 horas.
Apés, coloque em uma panela de pressdo e cozinhe
por 5 minutos, depois escorra toda a agua e deixe
esfriar. Em uma tigela, misture todos os outros

ingredientes e sirva-se.

Rendimento: 2 porgdes.
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Capitulo 10

ORIENTACOES NUTRICIONAIS NAS CARDIOPATIAS

A orienta¢do nutricional atua na manutencgao da
saude, na prevencdo de doencas e auxilia no
tratamento de diversos agravos a saude, além de
tornar o habito alimentar mais saudavel e prazeroso.
Sendo assim, a alimentacdo equilibrada constitui um
dos pilares no tratamento das cardiopatias,
principalmente quando aliada a mudanga
comportamental, incluindo a pratica regular de atividade
fisica e adesdo ao uso consciente de medicamentos.
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS NAS CARDIOPATIAS
Dicas para Habitos Alimentares Saudaveis

1. Todo o planejamento alimentar leva em
consideracdo as especificidades de cada individuo
(sexo, idade, atividade fisica, presenca ou ndo de
doencas, situacdo econdmica, entre outras). Logo,
torna-se fundamental o acompanhamento por um
profissional nutricionista.

2. Para a preparacdo das receitas, visando a
reducdo do aporte energético, melhoria do controle
metabolico (glicose, colesterol, triglicérides) e da
pressao arterial, recomenda-se:

e Substituir o leite integral pelo leite
desnatado, assim como os seus derivados (iogurte e
bebidas lacteas);

e Substituir 1 gema de ovo por 2 claras em
todas as preparacgdes. Logo, se a receita pedir dois
ovos podera substituir por 4 claras, excluindo as
gemas;

e Substituir as receitas que possuem o
acréscimo de sal de cozinha pelo sal de ervas ou sal de
gergelim (gersal) - vide o Capitulo 3;

e Sempre preferir os temperos naturais como
as ervas, o alho, o limdo, a cebola, a salsa e a
cebolinha. O Capitulo 3 também descreve o preparo
de outros temperos naturais.
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3. Evitar alimentos ricos em gorduras saturadas e
em sddio (sal). Medidas simples com esse propésito
sdo indicadas, tais como:

e Retirar o saleiro da mesa para evitar o
acréscimo de sal nas refeicbes e sempre priorizar os
temperos naturais;

e Evitar o consumo de  produtos
industrializados, como enlatados; embutidos,
congelados, conservas, defumados e salgados de
pacote;

e Evitar a ingestao de molhos industrializados
(prontos para uso) e sopas em pd. Para o consumo
saudavel dessas preparacoes, consulte as receitas dos
Capitulos 1 e 7;

e Sempre priorizar os alimentos com
quantidade reduzida de gordura e, principalmente,
excluir da dieta as gorduras hidrogenadas (trans),
dando preferéncia as gorduras do tipo mono ou
poliinsaturadas (de origem vegetal, exceto dendé e
€0CO);

e Retirar, antes do preparo dos alimentos ou
no momento do consumo, a gordura visivel das
carnes, a pele do frango e o couro do peixe, bem como
evitar as frituras, substituindo as preparacdes por
outros métodos de cocg¢do, tais como: assados,
grelhados, cozidos e ensopados.
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4. Diminuir a ingestdo de doces (carboidratos
simples), dando preferéncia ao consumo de frutas e
outros alimentos que oferecem um efeito protetor,
como os ricos em fibras alimentares, calcio e potassio
presentes nas verduras, frutas e hortalicas.

5. Evitar o etilismo (consumo de alcool) e o
tabagismo (habito de fumar cigarros, charutos ou
similares), além de priorizar a pratica de atividade
fisica diaria de acordo com as orientacdes médicas.

6. Lembre-se que a forma de se alimentar
constitui uma medida importante para a aquisi¢do de
habitos alimentares adequados. Logo, mastigue bem
os alimentos, comendo devagar e pouse os talheres no
prato a cada “garfada”, assim podera saborear a
refeicdo sem sobrecarregar o organismo.

7. Evite a ingestdao de liquidos em excesso e,
principalmente, durante as refei¢des. Caso possua a
restricdo hidrica, siga rigorosamente as orientacoes
dadas pelo seu nutricionista e/ou médico.
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