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Introducao

O Brasil é considerado um dos paises com maior biodiversidade no planeta por
possuir cerca de 20% do numero total de espécies do mundo, distribuidas entre as
5 regides do pais, que sao diferenciadas pelas peculiaridades do clima e solo'.

A regido nordeste € caracterizada especialmente pelo clima semiarido, sendo
composta por 3 biomas principais: caatinga, cerrado e Mata Atlantica.

A Caatinga € um bioma muito heterogéneo e corresponde a 58% da regidao
Nordeste. Possui clima guente e corresponde aos climas arido e semiarido, sendo
a maior parte do ano seco. Predominam sistemas de producao desenvolvidos em
unidades de superficies limitadas, e a maior parte da producdo é destinada ao
autoconsumo. Apesar do clima pouco propicio, a caatinga possui uma grande
biodiversidade com a presenca de vegetais endémicos, de porte arbustivo e
arboreo, com caracteristicas botanicas estratégicas e adaptativas as condicdes
extremas de clima e solo®4.

O Cerrado é o segundo maior bioma da América do Sul. E considerado a savana
mMais rica do mundo devido a presenca das trés maiores bacias hidrograficas da
Ameérica do Sul (Amazdnica, Sao Francisco e Prata). Além da riquissima flora, o
Cerrado possui grande importancia social, pois seus recursos naturais sao fonte
de renda de muitas populacdes, como indigenas, quilombolas, ribeirinhos e
babucueiras®®.

A Mata Atlantica representava, originalmente, 15% do territério nacional. Hoje,
restam aproximadamente 8% dessa area, devido a exploracdo e urbanizacdo. Apesar
disso, nesse bioma ¢é possivel encontrar grande biodiversidade de fauna e flora,
poréem, com espécies em risco de extincdo. O clima da Mata Atlantica apresenta
grande variabilidade devido a extensao litoranea: possui clima tropical e subtropical
que se alternam durante o ano®®.

Com a predominancia desses 3 biomas, a regiao nordeste se destaca pela grande
variedade de Plantas Alimenticias Nao Convencionais e alimentos da biodiversidade,
como o licuri, palma, beldroega, umbu, pequi, ora-pro-nobis e cambucil, gue fazem
parte de algumas das receitas a seguir.

#cerrado #caatinga #mataatlantica
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Diretrizes para a alimentacao da I
linha de frente da Satide SESEEEEREE

Estrutura de Plano Alimentar

1. Sempre conter 1 Carboidrato por refeicao:

PREPARO: Nunca fritos, sempre cozidos ou assados, bem temperados com ervas,
especiarias e pouco sal. Use como gordura prefer velmente o azeite ou manteiga.

Escolha para café da manha:
Paes sem gluten ou integrais

Tubérculos Carboidratos gerais - exemplos

Cuscuz de milho organico

: . . Arroz integral Aipim
Tapioca enriguecida de farelo Batata doce Batata doce
de cereal Mandioca Farinha de palma

Inhame Farinha de babacu
Mandioquinha Araruta
Farofa Gueroba
Milho
Abdbora
Batata
Massas sem gluten ou integrais




Centrode®
Nutricdo e e e e s e e e e o o
Func’onu’ ...........

2. Sempre conter 1 proteina porrefeicao el

PROTEINAS ANIMAIS, pela ordem de escolha: « e ey
PREPARO: sempre assados ou cozidas - Peixes, Frango, Carnes magras de porco, Ovos,
Carnes magras de boi

PROTEINAS VEGETAIS

PREPARO: Cozidas apds remolho de pelo menos 8h e vastamente temperadas com
ervas e especiarias.

Atencao = sempre combinar 2 tipos e unificar com a presenca de cereal integral

- As que permitem caldos, manter e engrossar com o proprio grao,

- As que nao fazem caldo, manter em forma de saladas ao vinagrete, “tabules”, pastas
tipo Homus, patés ou em forma de sopas

As sementes oleaginosas podem ser Proteinas vegetais
usados em preparacdes de almoco, jantar

e lanches. E também transformadas em Feijoes de todos os tipos Ora-pro-nobis
extrato vegetal para base de receitas: LEerr:’t':rhaa

Nozgs peca Grao-de-bico

Améndoas . Cogumelos de todos os tipos
Castanha-do-Brasil Ora-pro-ndbis em pd ou folhas
Castanha-de-caju Moringa em po ou folhinhas

Baru Quinoa

Amaranto

Licuri
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3.\Vegetais em todas as refeicoes:

Preparo: lavar bem os vegetais crus em agua corrente e deixar de molho
por 10 minutos em 1 litro de agua com 1 colher de sopa de dgua oxigenada e 1 colher de
sopa de bicarbonato de sodio;

Servir em saladas bem coloridas ou cozidos como acompanhamento de outros preparos
OuU em sucos nos lanche

- Vegetaiscrusemsaladassempre variadascompelomenos 3ingredientes crus: Exemplo:
Folhas variadas, tomate, cenoura, nabo, repolho, rabanete, beterraba, abobrinha;

- Sempre conter 1 folha verde-escura por refeicao;

PREPARO: refogada com temperos, azeite e sal ou em cozidos.

Sugestoes gerais:

Couve manteiga: pode ser inclusa também no suco verde de lanche da manha
Abodbora pescoc¢o: pode ser inclusa também na dieta liquida e liquida sem residuo
Espinafre: pode ser usada no suco verde de lanche depois de brangueada

Pimentao amarelo, vermelho: usar em dieta GERAL

Berinjela: usar como compota para inclusao em lanche ou como recheio em panqueca
em jantar da dieta GERAL
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Rabanete: inclusédo em dieta GERAL cru para quadros respiratorios

(reduz muco)

Beterraba: pode ser adicionada como suco vermelho para lanche

manha. Usar apenas em dieta GERAL
Alho pord: usar em dietas com possibilidade de residuos

Peixinho: usar assado ou refogado com outras folhas
Caruru: inclusdo nas sopas para reforco nutricional

Vegetais Folhosos exemplos

Couve
Folhas da beterraba
Agrido
Almeirao
Chicdria ou escarola
Couve de Bruxelas
Folhas do brocolis
Espinafre
Mostarda

Almeirao
Alface
Couve

Espinafre

Folha da cenoura
Caruru ou Bredo
Beldroega

Legumes Nordeste

Beterraba
Cenoura
Alho porod
Rabanete
Abobrinha
Berinjela
Pepino
Jild
Maxixe
Pimentao amarelo, vermelho
Tomate cereja
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4. Frutas bem higienizadas e e e e e e

Todas as frutas sao bem vindas e sempre sera melhor consumir in natura = =+« =+ =+« *
ou picadas com sementes e cereais integrais, mas também podem estar presentes em
sucos sempre acrescidos de fibras como folhas verde-escuras e nunca adocados.

Figo-da-india: usar como sobremesa ou na salada para auxilio de digestdo de proteina
animal

Tangerina: pode usar a casca também para fazer infusdes no lanche da tarde
Abacate/ Avocado: inclusdo dietas LAX, inclusive pastosa

Limao Taiti/ Galego/ Cravo: inclusdo da casca como infusdo para lanche da tarde

« Morango: incluir em suco vermelho para o

lanche Frutas Nordeste

* Macga: uso prlnctpal em quadros respiratorios Limao Taiti/ Galego, Cravo Pitaya
presentes (redugao de muco) Abacate/Avocado Tangerina
* Mamao Formosa: inclusao na dieta geral LAX Banana Umbu
- Manga Tomy e Palmer: inclusdo dieta pastosa Figo-da-india Jenipapo
R | h Melancia e Melancia da Pequi
cor.no‘.pure no anc.e. | ) oraia Murici
 Limao Rosa e Tahiti: inclusao da casca como Mam&o Formosa Gabiroba
infusao para lanche tarde Mamao Havai Araticum
Maracuja Amarelo Umbu
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5. Das Ervas e especiarias e e e e e e

Abuse nas preparacdes, em sais de ervas, in natura e secas em misturas « = ¢ - 00 -
aromaticas de ervas e especiarias.

Atencao:

* Alecrim: usar para fazer mix de tempero umido no almoco

« Cebola e Cebola roxa: usar com a casca em todas as preparacdes. Outra opcao é
processar todas as cascas juntas e fazer farinha para adicionar no término da sopa
geral e liguida sem residuo

* Erva doce: talo usar em saladas

» Coentro: usar as folhas nas preparacdes gerais e as sementes incluir moida fina em
todas os padrdes alimentares, inclusive os sem residuo

e Acafrao: incluir ralado ou em pod seco em todas as dietas 1x ao dia

* Gengibre: incluir como decoccao (chd) 1x ao dia no lanche. Para quadros inflamatorios
cursando com dor incluir nos 2 lanches. Em quadros de ndusea produzir sorvete de
gengibre ou usar a decoccao gelada

* Alecrim: usar para fazer mix de tempero umido no almoco

 Pimenta aroeira
- MIX de especiarias para controle de microbiotas patogénicas: tomilho, alecrim, orégano,
aroeira, curcuma: Usar 1x no dia de preferéncia almoco. Nao usar em cardiopatas mesmo

que em dieta GERAL
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Ervas e especiarias Nordeste

Acafrao-da-terra em po ou fresco Tomilho
Alho Coloral
Cebolinha verde Aipo
Cebola roxa ou branca Alho-poro
Salsinha Baunilha
Coentro Erva doce
Alecrim Canela
Manjericao Noz-moscada
Hortela Cravo
Nird Paprica
Orégano Gengibre
Louro Pimentas de todos os tipos

Cebolinha
Coentro
Erva doce
Salsa
Cebola e Cebola roxa
Manjericao alfavaca e
Manjericao Francés
Alecrim

Plantas para infusdes - café da manha e lanches

sHortela fino e Hortela grosso: usar em infusdes nos lanches ou no suco verde. Nao

iIndicado em casos de refluxo

e Jurubeba: incluir como infusao 1x dia em dieta LAX . Nao indicado a hepatopatas
e Capim limao: incluir no suco verde de manha ou na infusdo da ceia
e Erva cidreira: utilizar 2x ao dia nos lanches em qualquer dieta
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ESTRUTURACAO INDICADA PARA COMBINACOES = - - o v eveeven

Para os turnos do dia: Almoco com proteina animal e jantar proteina vegetal

Almocos:
1 Carboidrato, 1 proteina animal, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes
(exemplificados acima) e 1 folha verde-escura.

Jantares:

1 Carboidrato, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados
acima) e 1 folha verde-escura. Podem conter preparos mais leves como sopas, cozidos,
saladas de graos.

Para os turnos da noite: Almoco com proteina vegetal e jantar com proteina animal

Almocos:

1 Carboidrato, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados
acima) e 1 folha verde-escura. Podem conter preparos mais leves como sopas, cozidos,
saladas de graos.
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Jantares: SRR

1 Carboidrato, 1 proteina animal, 1 proteina vegetal, salada de pelo =« == o v v v
menos 3 ingredientes (exemplificados acima) e 1 folha verde-escura.

Sobre doces:

- Procure consumir frutas /n natura ou secas acompanhadas de sementes oleaginosas
- Bolos funcionais produzidos sem gluten, sem lactose e adocados com a propria fruta
como banana, uvas-passa, damasco seco, maca

- Chocolate com mais de 70% de cacau pode 30g as 16h para o turno da manha e as 4h
da manha para o pessoal da noite.

Sobre Desjejuns:

- Procure escolher entre carboidratos integrais ou sem gluten

- Use a_proteina do ovo para comecar o dia. Se for vegano, use pasta de graos tipo
Homus

- Sobre a gordura sera preferivel azeite ou manteiga

- Evite os lacteos

- Use fibras como frutas com casca ou aveia

- Bebidas: Café sem acucar, sucos verdes, chas estimulantes como cha verde ou mate,
vitaminas de bebidas vegetais (como arroz ou inhame por exemplo) com frutas e aveia.
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Biscoito de Palma

Ingredientes

500g de farinha sem gluten preparada (1 xicara de cha de
fécula de batata + 1/2 xicara de chd de polvilho doce + 3
xicaras de cha de farinha de arroz = total de 1080g “usar
somente 500g por preparacao”)

240g ou 1 xicara de cha de farinha de palma (descasque a
palma, corte em fatias finas, cologue pra secar no forno ou
no sol. Ligquidifigue ou passe no multiprocessador, peneire
e guarde em potes, serve para fazer biscoitos e paes)

1 xicara de cha de agua

1/2 xicara de cha de licuri triturado ou castanha-de-caju

5 colheres de sopa de 6leo de licuri ou babacu ou azeite de
oliva extravirgem

1 colher de sopa de vinagre de umbu ou cana ou Mmaca
1 colher de cha de goma xantana

Sal a gosto

‘'
-, NORDESTE -

Misture todos os ingredientes sem as farinhas. Em uma
pbacia, adicione a massa e, aos poucos, va adicionando as
farinhas até formar uma massa homogénea, firme e lisa.
Deixe descansar por 20 minutos. Abra a massa com rolo
de pastel, deixando-a bem fina. Corte os biscoitos. Leve ao
forno médio (180°C) para assar por 15 minutos ou até que
estejam assados e crocantes.

Compostos
fendlicos (mg)

#nutrir
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Pao de sorgo com junca

. Misture todos os ingredientes exceto as farinhas e bata
|ng|’ed|entes no liquidificador até formar uma massa homogénea.
Acrescente as farinhas e misture bem. Colocar a massa em

uma forma de pado e deixar crescer. Assar em forno pré-

500g ou 2 xicaras de cha de farinha sem gluten preparada aquecido a 200°C por 30 a 40 minutos.

(1 xicara de cha de fécula de batata + 1/2 xicara de cha de
polvilho doce + 3 xicaras de cha de farinha de arroz = total
de 1080g “usar somente 500g por preparacdo”) PRAL | Compostos | Zinco

(mEq) | fendlicos (mg) | (mg)
1/4 de xicara de chd de mix de dleos (20 ml de dleo de
linhaca + 20 ml de 6leo de abacate + 20 ml de dleo de coco

+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 ml Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos
269/2005): Zinco: 7mag.

1/2 xicara de cha de farinha de sorgo

#nutrir
1/2 xicara de cha de junca picada

1 colher de sopa de fermento bioldgico

e 6 ¢ 6 o o o o
® 6 ¢ 06 o © o o

1 colher de sopa rasa de sal
1 e 1/4 xicara de chd de dgua morna
10g de acucar mascavo

3 OVOS

. H#PANC
:, NORDESTE - @vpnutricaofuncional
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Pao de Mandioca com  Modo de preparo

J u ru beba em co nse rva Em uma tigela, misture o fermento COI’T.W e; é.gL.Ja.at.é .oli.ssgl\./e;f,

cubra com um pano e reserve por 5 minutos. Adicione uma
colher de cha do acucar e reserve por mais 10 minutos. Em

H outra tigela, misture o leite, 0 sal e o restante do acucar e
|ngred'entes deixe em temperatura ambiente. Em seguida junte a tigela
do fermento com a outra. Adicione 2 e 1/2 xicaras da farinha
65ml de agua morna preparada e bata até obter uma massahomogénea elisa. Junte

a mandioca amassada, a jurubeba amassada e a manteiga.
1509 de banana nanica madura Misture bem. Acrescente aos poucos o restante da farinha e
sove até obter uma massa firme. Cubra com um pano e deixe
575ml de leite organico ou biodinamico a massa crescer por 1 hora. Trabalhe novamente na massa

e deixe descansar por mais 30 minutos. Divida a massa e
modele os paes, faca alguns cortes na parte de superior da
Massa, cologque na assadeira com espacos entre eles. Asse em
forno pré-aguecido a 210°C por 20 minutos. Abaixe o fogo a
180°C e asse por mais 15 minutos ou até dourar.

15g de sal

kg de farinha sem gluten preparada (1 xicara de cha de
fécula de batata + 1/2 xicara de chd de polvilho doce + 3
xicaras de cha de farinha de arroz = total de 1080kg)

300g de mandioca cozida e amassada . PRAL
#nutrir (mEq)

120g de jurubeba em conserva e amassada

20g ou 2 colheres de sopa de fermento bioldgico
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50g de manteiga sem sal

Oleo para untar

v, = #fruto
:’NORDESTE - @vpnutricaofuncional
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Bolo de Araruta Modo de preparo

Ingredientes

250g de farinha de araruta
100g de banana nanica madura

PRAL Compostos Zinco | Vitamina C| Vitamina A
5 ovos (mEq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg)
Raspas de limao -12.2 2.6 2 5.9 55
10g ou 1 colher de sopa de fermento bioldogico

Manteiga e polvilho doce para untar

o "i-
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Cuscuz de Banana-da-terra
com maXixe Misture o fuba, o acucar e o sal e deixe descansar por 15

minutos. Refogue o maxixe com apenas azeite. Em uma
cuscuzeira cologue metade da massa de fuba. Acrescente
. uma camada do refogado junto com a banana-da-terra
|ngred|entes cortada em rodelas. Cologue mais uma camada da massa
de fuba, e para finalizar uma camada do refogado junto
com a banana-da-terra cortada em rodelas. Leve ao fogo
medio, e espere até que a banana esteja cozida.

200g de banana-da-terra

80h de maxixe refogado
PRAL | Zinco |Vitamina C| Vitamina A Carotenoides

8g de acUcar mascavo organico (mEq) | (m9) (m9) (mcg) (mcg)

3 xicaras de cha de fuba de milho
Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®

, , , 269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg.
1 xicara de cha de agua / ) 9 9 g

1 pitada de sal #nutrir

1 fio de azeite
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Cuscuz de Puba

Passe a puba em uma peneira grossa. Tempere com o cravo
|ngredientes o a.canela e acre;cente O COCO seco; monte o cuscuz e

cozinhe por 10 minutos. Sirva com leite de coco, leite de
licuri ou babacu.
1 kg de puba fresca peneirada (peneira grossa)

Vitamina C

1 xicara de cha de coco ralado (mg)

1 colher de café de canela

) Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
1 colher de café de cravo 269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg.

Sal a gosto .
#nutrir

. H#PANC
:’ NORDESTE - @vpnutricaofuncional
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Pesto de vinagreira
com major gomes

Ingredientes

120g de vinagreira picada

40g de major gomes incluindo folhas e sementes

40g de manjericao

10g de amendoim torrado

10g de coentro

4 dentes de alho

1 pitada de sal

1/2 copo de mix de 6leos (20 ml de dleo de linhaca + 20ml

de oleo de abacate + 20 ml de oleo de coco + 40 ml de
azeite extra virgem) - mistura para 100 ml

L4
-, NORDESTE -

Lave bem todas as folhas utilizadas. Bata no liquidificador
todos os ingredientes até formar o pesto.

PRAL Compostos
(mEq) | fendlicos (mg)

Zinco
(mg)

Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
(mg) (mcg) (mcg)

Valores de Ingestdo Didria Recomendada para adultos (RDC n®
269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg.

#nutrir
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#fruto

@vpnutricaofuncional



Centrode © B
Nutricdo
Funcional

Paté de Abdbora
com gergelim

Ingredientes

300g de abodbora

3 dentes de alho

10g de coentro

1/2 copo americano de mix de dleos (20 ml de dleo de
linhaca + 20 ml de 6leo de abacate + 20 ml de dleo de coco
+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 m!|

1 pitada de sal

4 colheres de sopa de gergelim

‘'
-, NORDESTE -

Cozinhe a abobora até que amolecam bem. Escorra a agua
e processe com os demais ingredientes.

PRAL
(mEaq)

Compostos
fendlicos (mg)

Zinco
(mg)

Vitamina C
(mg)

Vitamina A
(mcg)

Carotenoides
(mcg)

Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg.

#nutrir

#organico

@vpnutricaofuncional
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Suco de Palma

Ingredientes de limao.

PRAL
2 colheres (sopa) de palma picada (raguete bem verde) (mEQ)

Compostos
fendlicos (mg)

Vitamina C
(mg)

Vitamina A
(mcg)

Liguidifique todos os ingredientes, coe e tome com 0 suco

Carotenoides
(mcg)

1 rama/folhas de cenoura

Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
1 galho de beldroega 269/2005): Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg.

1 cenoura
2 colheres (sopa) de suco de limao-mirim

2 colheres (sopa) de semente de abdbora crua
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Suco de Acerola Modo de preparo

Ingredientes

PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
800g de acerola (mEq) | fendlicos (mg) [ (mg) (mg) (mcg) (mcg)
2 litros de agua -28.25 0.8 7531.2 2600 352.8
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Centrode
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Funcional

Suco de Caju Modo de preparo

Ingredientes
PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
(mEq) | fendlicos (mg) [ (mg) (mg) (mcg) (mcg)
800g de caju
-20.96 28 0.8 952 72 13.6

2 litros de agua
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Centrode
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Doce de Tamarindo Modo de preparo

Ingredientes

500g de tamarindo

100g de banana nanica madura
PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A
. , (mEq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg)
3 COpOsS americanos de agua
_ 16 3.7 41.9 7

-86.12
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Leite de licuri Modo de preparo

Ingredientes
Tkg de licuri

2 litros de & PRAL Compostos
ITros de agua (mEq) | fendlicos (mg)
Canela em pau

-99 161.2
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Centrode
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Geleia de Umbu Modo de preparo

Ingredientes

800g de umbu

PRAL Compostos Zinco | Vitamina C| Vitamina A
(mEq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg)

100g de banana nanica madura -33.9 4074.6

500ml de agua
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Geleia de Sapoti Modo de preparo

Ingredientes
800g de sapoti (polpa congelada quando ndo estiver na
safra) PRAL | Zinco | Vitamina C| Vitamina A
(mEq) [ (Mm9) (mg) (mcg)
0.2 5.9 7

100g de banana nanica madura

-40.73

2 xicaras de agua
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logurte de Inhame com | Modo de preparo
Maracuja da Caatinga

PRAL Compostos Zinco |Vitamina C| Vitamina A
(mEq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg)

-47.84 19.75 3.5 (RAE)

Ingredientes

300g de inhame cozido
120g de polpa de maracuja da Caatinga

50g de banana nanica madura
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Cha de assa-peixe Modo de preparo

Ingredientes

30g de assa-peixe

1 litro de agua
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