Loty Bioma
' “Mata Atlantica

Cardapio para a
regiao Sudeste

-
<
Z
O
O
Z
S
LL
O
<
O
o
|—
>
Z
alk
>

........... Centro d.e ®
........... Nutricdo
........... Funcional



Dados Técnicos

ELABORACAO DO PROJETO - VP Centro de Nutricdo
Funcional - Nutricionistas Formadas pela Pds-Graduacao
da VP Centro de Nutricdo Funcional

DIRETORA GERAL DO PROJETO - Valéria Paschoal

COORDENACAO TECNICA - VP Centro de Nutricao
Funcional

Centro dse ®~
Nutrigdo
Funcional

L] L] L] L] L] L] L] L]

CONTEUDO TECNICO - Nutricionistas da VP Centro de
Nutricdo Funcional - Ana Beatriz Baptistella, Barbara
Feracin, Isabela Gouveia, Luana Cunha, Natalia Marques,
Neiva Souza, Renata Alves, Valéria Paschoal

REVISAO - VP Editora

PROJETO GRAFICO - Asaf Marques, Barbara Feracin,
Neiva Souza, Paula Gimenez

Abril/2020

www.vponline.com.br

@vpnutricaofuncional



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 pals, que sao diferenciadas pelas peculiaridades do clima e solo'?.

Na regido sudeste brasileira predomina o bioma Mata Atlantica, que abrange a
costa litoranea brasileira com clima € muito variavel - tropical e subtropical -, devido
a sua ampla extensao litoranea, com chuvas intensas no verao seguidas de estiagem,
e secas fisioldgicas (causada pelo frio de inverno), respectivamente. Possui grande
biodiversidade de fauna e flora, porém, com espécies em risco de extincdo. Pela
proximidade geografica, possui similaridade com o Cerrado, Caatinga e Pampa*®.

Dentre os alimentos da biodiversidade presentes nesse bioma, temos a ora-pro-

nobis, amora preta, taioba, abacate, cacau, que fazem parte dos ingredientes de
algumas das receitas apresentadas a seguir.

#mataatlantica
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Diretrizes para a alimentacao da S
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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 . o Carboidratos gerais - exemplos m
Cuscuz de milho organico

Tapioca enriquecida de farelo Arroz integral Mandioca

de cereal Batata .doce
Mandioca

Inhame
Mandioquinha
Farofa
Milho
Abdbora
Batata
Massas sem gluten ou integrais




Centrode®
Nutricdo
Funcional

2. Sempre conter 1 proteina por refeicao

PROTEINAS ANIMAIS, pela ordem de escolha:

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 usados em preparacdes de
almoco, jantar e lanches. E também
transformadas em extrato vegetal
para base de receitas:

Nozes peca

Améndoas

Feijdes de todos os tipos
Ervilha
Lentilha
Grao-de-bico
Cogumelos de todos os tipos
Ora-pro-ndbis em po ou folhas
Moringa em po ou folhinhas
Quinoa
Amaranto

Feijao preto
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3. Vegetais em todas as refei¢ées: .

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
Ou 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

Rabanete: inclusao em dieta GERAL cru para quadros respiratorios (reduz muco)
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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: inclusao nas sopas para reforco nutricional

ooooooooooo

Vegetais Folhosos exemplos m Legumes Sudeste

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

Alface crespa
Acelga
Couve manteiga
Moringa
Capuchinha
Taioba

Abdbora pescoco
Brocolis
Tomate saladete
Polpa de tomate

#mataatlantica
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4. Frutas bem higienizadas e e

-----------
ooooooooooo

Todas as frutas sao bem vindas e sempre sera melhor consumirinnatura -+« « -« =« - - -
Oou 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 tarde
 Morango: incluir em suco vermelho para o lanche
* Maca: uso principal em quadros respiratorios presentes (reducao de muco)
« Mamao Formosa: inclusdao na dieta geral LAX
« Manga Tomy e Palmer: inclusao dieta pastosa como puré no lanche
* Limao Rosa e Tahiti: inclusdo da casca como infusdo para lanche da tarde

Frutas Sudeste

Abacate
Banana nanica
Banana prata

Cambuci (congelado)
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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 « c ¢ 000
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
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- MIX de especiarias para controle de microbiotas patogénicas: tomilho, . .. ... .. ...

alecrim, orégano, aroeira, curcuma: UsarI1x nodiade preferénciaalmoco. . .. ... .. ...
Nao usar em cardiopatas mesmo que em dieta GERAL

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

#tbiomasbrasileiros
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ESTRUTURACAO INDICADA PARA COMBINACOES = ... ...

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

Almoc¢os:

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.

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

- Procure consumir frutas /in 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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Pesto de manjericao com
ramas de cenoura e salsa

Ingredientes

60g de rama de cenoura

40g de manjericao

10g de amendoim torrado

10g de salsa

4 dentes de alho

1 pitada de sal

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

de d6leo de abacate + 20 ml de dleo de coco + 40 ml de
azeite extra virgem) - mistura para 100 ml

L
> SUDESTE -

Modo de preparo

Lave bem as ramas, o manjericdo e a salsa. Bata no
liguidificador todos os ingredientes até formar o pesto.

Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
(mEq) | fendlicos (mg)

o

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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Pesto de capuchinha Modo de preparo
com moringa

Lave bem a capuchinha, tanto a folha como a flor, a moringa
e a salsa. Bata no liguidificador todos os ingredientes até
formar o pesto.

| ng red 'entes PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides

(mEQq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg) (mcg)

60g moringa

Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®

10g de capuchinha flor : S e
269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg.

30g de capuchinha folha

#nutrir
10g de amendoim torrado

10g de salsa N AN~ e

4 dentes de alho
1 pitada de sal
1/2 copo de mix de éleos (20 ml de éleo de linhaca + 20ml

de oleo de abacate + 20 ml de d6leo de coco + 40 ml de
azeite extra virgem) - mistura para 100 ml

#PANC

L
:ISUDESTE - @vpnutricaofuncional
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Pasta tipo homus de lentilha fyleleleRe Rl El )

Deixe de molho 500g de lentilhas por 8h. Cozinhe em agua

H até que amolecam bem. Escorra a agua e processe com 3
|ngred'entes dentes de alho + 1/2 copo de azeite ou de mix de dleos +
pitada de sal e 1 colher de sopa de gergelim ou Tahine (se
500g de lentilha possivel).

3 dentes de alho
PRAL Compostos Zinco

} _ ) ) (mEq) | fendlicos (mg) | (mMmg)
1/2 copo americano de mix de dleos (20 ml de dleo de

linhaca + 20 ml de dleo de abacate + 20 ml de 6leo de coco
+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 m!|

Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
. 269/2005): Zinco: 7mag.
1 pitada de sal

1 colher de sopa de gergelim #nutrir

; :; il - L
o L’ N 4 . SUDESTE - #fruto

. . .
: ~ o ® @vpnutricaofuncional
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Guacamole de Beldroega CEEREERCILIEE

Retire a polpa do abacate e amasse até formar um creme

H homogéneo. Pique os tomates, a beldroega, a cebola, a
|ngred|entes cebolinha e a salsa. Misture todos 0s demais ingredientes.

800g de abacate PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
(mEq) |fendlicos (mg)| (mg) (mg) (mcg) (mcg)
150g de beldroega picada e crua

150g de tomate Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg

100g de cebola roxa
30g de cebolinha #nutrir
10g de salsa

5g de pimenta-do-reino

1 fio de azeite de abacate

s, #saude
:ISUDESTE - @vpnutricaofuncional
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Pao de aveia com
ora-pro-nobis

Ingredientes

4809 ou 2 xicaras de cha de farinha sem gluten preparada
(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 10809 “usar somente 480g por preparacao”)

1/4 de xicara de cha de mix de dleos (20 ml de déleo de
linhaca + 20 ml de dleo de abacate + 20 ml de dleo de coco
+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 m!|

1/2 xicara de cha de farinha de ora-pro-ndbis

1 colher de sopa de fermento bioldgico

1 colher de sopa rasa de sal

1 e 1/4 xicara de chd de dgua morna

3 OVOS

1 colher de sopa de mel

L
> SUDESTE -

Modo de preparo

No liguidificador colocar a agua, ovo, oleo e o fermento
e bater bem. Com o liguidificador ligado em velocidade
Paixa continue colocando todos os outros ingredientes um
a um. Bater bem para que a massa fique bem homogénea.
Desligar o liquidificador e acrescentar a misturando bem.
Colocar a massa em forma para pao e deixar crescer. Assar
em forno pré-agquecido a 200°C por 30 a 40 minutos.
Esfriar e servir.

PRAL
(mEq)

Vitamina A
(mcg)

Vitamina C
(mg)

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

#organico

@vpnutricaofuncional
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Pao de espinafre com Modo de preparo
taro e jambolao

Cozinhe o taro até que ele figue bem macio. Corte o
jamboldao ao meio. Misture todos os ingredientes até formar
uma massa homogénea. Reserve por 15 minutos. Unte uma
forma e leve a massa para assar ao forno pré-aguecido a

lngredientes 200°C por 30 minutos ou até dourar.

100g de espinafre picado PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
(mEq) [fendlicos (mg)| (mg) (mg) (mcg) (mcg)

300g de taro cozido

500g ou 2 xicaras de cha de farinha sem gluten preparada | S R = e e e T e e I S B e DIt R ST
RNIe=ICKe CRels RO ER VI ENelC) oI Nl V2B SISCICNe CRels ROl 069/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg
polvilho doce + 3 xicaras de cha de farinha de arroz = total

de 1080g “usar somente 500g por preparacao”)
#nutrir
1/4 de xicara de chd de mix de dleos (20 ml de dleo de
linhaca + 20 ml de dleo de abacate + 20 ml de dleo de coco
+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 ml
10g de fermento bioldgico
8g de acUcar mascavo organico
3 OVOS
200g de jambolao

1 e 1/4 xicara de cha de dgua morna

#PANC
> SUDESTE - @vpnutricaofuncional

1 colher de sopa rasa de sal ',
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Bolo salgado de Taioba  JudelleRe LRI Ll

Refogue a taioba em uma frigideira com azeite, reserve.
|rlgl’edientes Separe a; claras das gemas, bata claras em neve. Em uma

tigela, misture as gemas, a taioba, os tomates, a ervilha, a
salsa, a cebolinha, o sal, a farinha sem trigo preparada, o sal
1 fio de azeite e a pimenta-do-reino. Misture bem, e acrescente o fermento.
Misture novamente, e por uUltimo, acrescente as claras em
100g de taioba picada neve. Misture cuidadosamente. Cologue a massa em uma
forma untada com azeite. Leve ao forno pré-aguecido por
180°C por cerca de 25 minutos.

3 OVOS

3 tomates

PRAL Compostos Zinco | Vitamina C | Vitamina A | Carotenoides
150g de ervilha (mEq) | fendlicos (mg) [ (mg) (mg) (mcg) (mcg)

10g de cebolinha

Valores de Ingestdo Diaria Recomendada para adultos (RDC n®
10g de salsa 269/2005): Zinco: 7mg, Vitamina C: 45mg, Vitamina A: 600mcg

1/4 de xicara de chd de mix de déleos (20 ml de dleo de .
linhaca + 20 ml de dleo de abacate + 20 ml de dleo de coco #nutrir
+ 40 ml de azeite extra virgem) - mistura para 100 m!| :

1 pitada de sal } G 2 .

5g de pimenta-do-reino
1 colher de sopa de fermento bioldgico

8 colheres de sopa de farinha sem trigo preparada

L
:ISUDESTE - @vpnutricaofuncional
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Enroladinho de mostarda [udsleleieERel{Te (o)

com manga

Ingredientes

PRAL

(mEQq)
100g de mostarda

Compostos
fendlicos (mg)

Zinco
(mg)

Vitamina C
(mg)

Vitamina A
(mcg)

Corte a manga em fatias finas. Lave bem as folhas da
mostarda. Corte as folhas no tamanho proporcional para
enrolar a fatia de manga. Prenda com um palito.

Carotenoides
(mcg)

1 manga Palmer

L
> SUDESTE -

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

##saude

@vpnutricaofuncional
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Mousse de cacau funcional

Ingredientes

1 xicara de cha biomassa de banana verde PRl C?".‘p°5t°s sz
(mEq) | fendlicos (mg) [ (mg)

3 colheres de sopa de cacau em po .35.2 102.2 0.8

3 colheres de sopa de aclicar demerara/melado/mel/agave

1/2 a 1 xicara de leite vegetal (de leite de améndoas ou
inhame)

#nutrir

L
> SUDESTE -
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Brigadeiro de biomassa Judele R LRI ElLe)

Derreta o chocolate e misture a polpa (ja diluida) e o dleo de

H coco. E sé esperar engrossar um pouco. Depois de esfriar
|ngred'entes enrole e passe no chocolate.

o .
150g de chocolate 70% de cacau derretido PRAL | Compostos

(mEq) | fendlicos (mg)
30ml de d6leo de coco

150g de polpa de biomassa de banana verde

Opcional: Chocolate 70% ralado a gosto ou coco ralado #nutrir

#PANC

@vpnutricaofuncional

L
> SUDESTE -
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Suco de cenoura, couve
manjericao e gengibre

Ingredientes

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Carotenoides
(mcg)

Vitamina A
(mcg)

Vitamina C
(mg)

Zinco
(mg)

PRAL
(1] ¢))

Compostos
fendlicos (mg)

300g de cenoura ralada
200g de couve picada
10g de manjericao

10g de gengibre

L
> SUDESTE -

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

#nutrir

#fruto

@vpnutricaofuncional
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Suco de Pitanga

Ingredientes
PRAL Compostos Zinco | Vitamina C| Vitamina A | Carotenoides
(mEq) | fendlicos (mg) | (mg) (mg) (mcg) (mcg)
800g de pitanga
-24.08 126.66 3.2 200 344 304

10g de gengibre
5g de hortela

2 litros de dgua #nutgl

‘'
> SUDESTE -
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Suco de Araca Modo de preparo

Lave bem as frutas, retire o caroco, bata no liquidificador a

|ngredientes fruta com a dgua.

) PRAL Compostos
800g de araca (mEq) |fendlicos (mg)

2 litros de agua

#nutrir ooooooooooo

" e L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]

.o
oooooooooooo
ooooooooooooo
. D amme® © o 4 o o I

¢
oooooooooo

#organico

@vpnutricaofuncional
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Geleia de Caqui Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, leve ao fogo e

Ingl’edientes mexa até formar a geleia.
. PRAL | Zinco | Vitamina C | Vitamina A
800g de Caqui (mEqQ) | (mg) (mg) (mcg)

150g de banana nanica madura

o

_ ) Valores de Ingestdo Didria Recomendada para adultos (RDC n®
1 litro de agua 269/2005): Zinco: 7mag.

#nu!;ri!' oe s s e s e s o e

#PANC

@vpnutricaofuncional
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Geleia de Cambuci Modo de preparo

Misture o cambuci com a agua e metade do acuUcar e bata

no liquidificador até homogeneizar. Transfira para uma

Compostos

mexendo de vez em quando, até desprender da panela.

Zinco

|ng red 'entes panela com fundo grosso, junte o acucar restante e cozinhe,
400g de cambuci Sirva em temperatura ambiente.
500m! de agua

PRAL

((315<))

100g de acuUcar mascavo

fendlicos (mg)

(mg)

269/2005): Zinco: 7mg.

#nutrir

L
> SUDESTE -

Valores de Ingestdo Didria Recomendada para adultos (RDC n®

o
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Cha de erva-cidreira

Ingredientes

gelado.
30g de erva-cidreira

1 litro de dgua
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Modo de preparo

Cologue agua para esqguentar. Antes de ferver, desligue e
adicione sobre a erva. Tampe a xicara e espere de 5 a 10
minutos. Coe e beba em seguida OU conserve guente ou

Compostos
fendlicos (mg)

oooooo
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Cha de sucupira Modo de preparo

Cologue agua para esqguentar. Antes de ferver, desligue e

H adicione sobre a erva. Tampe a xicara e espere de 5 a 10
|ngred'entes minutos. Coe e beba em seguida OU conserve guente ou

gelado.

30g de sucupira

1 litro de dgua
#nutrir

#organico
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