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Receitas 

Prezado(a) cliente, Ana Elisa Pastori

Você está recebendo seu livro de receitas personalizadas. Este livro lhe ajudará a descobrir um novo mundo da 
culinária. 
A seguir algumas explicações para a utilização das receitas: 

• Pesos de ingredientes: 

Para calcular o valor nutricional dos ingredientes mais importantes colocamos os pesos e quantidades dos 
ingredientes. Ou seja, as denominações usuais como colher de sopa, colher de chá ou maço foram convertidas em 
gramas ou mililitros. A tabela abaixo lhe dará uma visão geral para o uso destas medidas. 

Valor nutricional por porção 

Pimenta & óleo: 
Pimenta é usada praticamente em toda receita. Mas, pimenta não é igual a pimenta – existem muitas variedades de 
condimentos picantes. Pimenta preta e branca, pimenta caiena, pimenta vermelha, pimenta multicolorida, chili ou 
peperoni que podem ser misturadas a gosto. 

Portanto, neste livro de receitas, o ingrediente pimenta refere-se à pimentas em geral. O mesmo serve para „óleo“. 
Você pode usar diversos óleos, sempre levando em consideração o princípio de rotação e sua tolerância, como por 
exemplo, aceite de óliva, óleo de gergelim, óleo de milho, óleo de semente de abóbora, óleo de soja ou óleo de 
girassol. 

Manteiga e creme de leite: 
Se na alergia do tipo III existir uma reação do grau 1 e 2 ao leite da vaca, a manteiga ou creme de leite podem ser 
substituídos por creme de leite de soja ou margarina de soja. É mais uma possibilidade de aumentar a rotação dos 
alimentos. 

Produtos isentos de gluten: 
Muitos produtos prontos como macarrão ou pão contêm como ingrediente adicional arroz, milho, soja, ervilhas ou 
lentilhas. Na compra destes produtos deve-se prestar atenção a estas combinações para evitar intolerâncias. 
Você deve escolher produtos que contêm somente arroz ou somente milho, o que também facilitará a rotação 
alimentar. Em virtude da grande variedade destes produtos não é possível indicar um valor nutricional. 

1 colher de chá de açúcar Zucker 7 g 
1 colher de sopa de açúcar Zucker 14 g 
1 colher de chá de farinha  Mehl 7 g 
1 colher de sopa de farinha  Mehl  14 g 
1 colher de chá de líquidos (óleo,água,vinagre)  Flüssigkeit 

(Öl,Wasser, 
Essig) 

3 ml 

1 colher de sopa de líquidos (óleo,água,vinagre)   Flüssigkeit 
(Öl,Wasser, 
Essig) 

7 ml 

1  * pacotinho de levedura seca   Pkg???? Trockenhefe 7 g 
1   pacotinho de açúcar de baunilha Vanillezucker 8 g 
1   pacotinho de fermento Backpulver 16 g 
1   folha de gelatina Gelatine 2 g 
1   fava inteira de baunilha Vanilleschote  3 g 
1   batata média  Kartoffel 130 g 
1   cebola média Zwiebel 100 g 
1   tomate médio Tomate 140 g 
1   cabeça de alho Zehe Knoblauch 5 g 
1   ovo médio Ei 65 g 
1   limão médio Zitrone 100 g 
1   laranja média Orange 200 g 
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Agora desejamos-lhe muito sucesso e divertimento ao cozinhar e, esperamos que aproveite os prazeres de uma boa 
mesa. 

Café da manhã

Ovos mexidos picantes 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Bata ovos com água mineral. Pique o dente de alho, tire as 

sementes da vagem de chili e pique­a. Misture com os ovos. 

Tempere com sal e pimenta. 

Coloque numa frigideira antiaderente, mexe e deixe 

cozinhar por cerca de 8 minutos. Sirva polvilhado com 

cebolinha francesa. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
225 g OVOS 
100 ml ÁGUA MINERAL (COM 
GÁS) 
20 g VAGEM DE PIMENTA CHILI -
VERMELHO (DEDO-DE-MOÇA) 
10 g CEBOLINHA FRANCESA, 
PICADA 
5 g ALHO, FRESCO 
PIMENTA 
SAL 

Muffins de quinoa

Por porção

Proteínas:: 5,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

28,7g 

2,4

Modo de preparo: Préaqueça o forno a 200º C. Unte uma forma para 
muffins com manteiga clarificada ou óleo. Misture numa vasilha com o 
fouet a farinha de quinoa, sal marinho, cremor de tártaro e farinha de guar. 
Adicione óleo e água e faça uma massa lisa. Preenche imediatamente as 
forminhas com 2/3 da massa e asse por 25 minutos. Deixe esfriar os 
muffins por 15 minutos antes de desenformar. 

Gorduras:: 4,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

177
740

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
400 ml ÁGUA MINERAL COM GÁS 
250 g FARINHA DE QUINOA 
16 g CREMOR DE TÁRTARO 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
7 g SAL 
5 g FARINHA DE GUAR 
MANTEIGA CLARIFICADA 
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Mingau de quinoa 

Por porção

Proteínas:: 6,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

34,5g 

2,9

Coloque lentamente a quinoa em água fria e deixe levantar 

fervura. Deixe descansar com o fogo apagado por 20 

minutos.

Sirva com algum adoçante ou diversas frutas.

Gorduras:: 2,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

187
782

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
300 ml ÁGUA 
100 g QUINOA 

Mingau de milho 

Por porção

Proteínas:: 6,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

56,2g 

4,7

Ferve água e ponha lentamente a sêmola de milho 

(polenta), mexa. 

Deixe descansar com o fogo apagado por 15 minutos, 

mexendo de vez em quando. Sirva com algum adoçante ou 

diversas frutas.

Gorduras:: 0,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

260
1086

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
500 ml ÁGUA 
150 g SÊMOLA DE MILHO 

Kefir com banana

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Descasque a banana e misture com o kefir por 3 minutos, 

até ficar com espuma.

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
500 ml KEFIR, 3,5% GORDURA 
300 g BANANAS 
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Mingau de arroz 

Por porção

Proteínas:: 7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

78g 

6,5
Despeje o arroz lentamente em água fervendo e deixe 

cozinhar por 30 minutos em fogo baixo. 

De acordo com sua tolerância alimentar, pode adicionar 

adoçantes ou diversas frutas. Muito apreciados são maçãs e 

uvas passas. 

Recomendamos também a versão mais picante com 

especiarias e ervas. 

Gorduras:: 0,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

248
1038

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
400 ml ÁGUA 
100 g ARROZ INTEGRAL 

Mingau de milheto

Por porção

Proteínas:: 5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

30g 

2,5

Coloque lentamente o milheto na água fervendo e deixe 

cozinhar por 15 minutos. 

De acordo com sua tolerância alimentar pode adicionar 

adoçantes, nozes e uma ou duas frutas. 

Gorduras:: 2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

175
732

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
250 ml ÁGUA 
100 g MILHETO, PAINÇO 
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Pãezinhos de milho e queijo quark 

Por porção

Proteínas:: 8,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

68,7g 

5,7

Sova bem a massa, faça pequenos pãezinhos e coloque­os 

na assadeira, asse a 180º C por cerca de 15 minutos. 

Favor levar em consideração o consumo restrito de 

derivados de leite de vaca. 

Gorduras:: 3,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

344
1439

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
65 g OVOS 
7 g SAL 
10 g MEL 
250 g QUARK, BAIXA GORDURA 
<10% 
16 g CREMOR DE TÁRTARO 
375 g FÉCULA DE BATATA 
125 g FARINHA DE MILHO 
42 ml ÁGUA 

Kefir com frutas

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Corte frutas frescas, adoçe a gosto e misture com o kefir. 

Use também outros sucos de frutas.

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
250 ml KEFIR, 3,5% GORDURA 
FRUTAS DE ACORDO COM SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Pão de trigo sarraceno e milho 

Por porção

Proteínas:: 6,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

36,9g 

3,1

Sova bem todos os ingredientes, coloque numa assadeira e 

deixe descansar por 20 minutos. Asse a 200º C por 50 

minutos. 

Gorduras:: 6,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

237
992

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
400 ml ÁGUA 
250 g FARINHA DE MILHO 
200 g FARINHA DE TRIGO 
SARRACENO 
130 g OVOS 
35 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
24 g CREMOR DE TÁRTARO 
5 g SAL 

Mingau de amaranto 

Por porção

Proteínas:: 1,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

46,4g 

3,9

Ponha devagar o amaranto na água fervendo e deixe 

cozinhar por 25 minutos em fogo baixo. Use adoçantes de 

acordo com sua intolerância alimentar. 

Este muesli pode ser modificado com diversos tipos de 

frutas, serve também para comer em viagens. 

Gorduras:: 7,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

280
1172

País: : Italia 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
350 ml ÁGUA 
100 g AMARANTO 
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Waffles de quinoa e milheto

Por porção

Proteínas:: 16,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

94,4g 

7,9

Misture a quinoa cozida e o milheto moído com água até conseguir uma 
massa líquida. Ponha uma pitada de sal e uma colher de sopa de óleo. Asse 
no aparelho em alta temperatura. 

Gorduras:: 8,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

553
2313

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
200 g QUINOA 
400 g MILHETO, PAINÇO 
ÁGUA 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 

Waffles de amaranto e milheto

Por porção

Proteínas:: 7,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

59,3g 

4,9

Misture o amaranto cozido com o dobro da quantidade de água, junte o 
milheto moído e água, até obter uma massa líquida. Ponha uma pitada de 
sal e uma colher de sopa de óleo. Asse no aparelho em alta temperatura.

Gorduras:: 6,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

360
1508

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
200 g AMARANTO 
400 g MILHETO, PAINÇO 
SAL 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ÁGUA MINERAL COM GÁS 
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Waffles de batatas e alho poró 

Por porção

Proteínas:: 15,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

56,1g 

4,7

Limpe e lave o alho poró, corte em anéis, deixe branquear 

em água fervendo e seque­os. Misture o amido com a água 

e os ovos. Descasque as batatas, lave e rale. Misture com o 

alho poró, o queijo e os ovos. Tempere com sal e pimenta.

Ponha óleo no aparelho para fazer waffles, aqueça e frite 8 

waffles até dourar. Reserve quente. 

Molho: misture alho, iogurte de ovelha e salsinha com sal e 

pimenta.

Gorduras:: 11,4g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

390
1633

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
500 g ALHO-PORÓ 
42 g AMIDO 
28 ml ÁGUA 
195 g OVOS 
1000 g BATATAS 
150 g QUEIJO DE OVELHA, 
RALADO 
SAL 
PIMENTA 
10 g DENTE DE ALHO, PICADO 
150 g IOGURTE DE LEITE DE 
OVELHA 
10 g SALSINHA (SALSA) 
CORTADA FINAMENTE 

Waffles de arroz

Por porção

Proteínas:: 7,9g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

90,5g 

7,5

Misture todos os ingredientes e deixe descansar durante a noite. Caso a 
massa ficou muito dura, adicione um pouco de água. Coloque no aparelho 
de fazer waffles.

Gorduras:: 4,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

436
1826

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
200 g ARROZ INTEGRAL, COZIDO 
400 g FARINHA DE ARROZ 
650 ml ÁGUA MINERAL COM GÁS 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
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Pão de milho 

Por porção

Proteínas:: 5,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

44,8g 

3,7

Misture os ingredientes. A massa deve ficar um pouco 

líquida. Préaqueça o forno a 220ºC. Coloque a massa em 

duas pequenas assadeiras e asse por 15 minutos. Reduza o 

forno a 180º C e deixe assar por mais 50 minutos. 

Guarde o pão na geladeira, pois ele mofa rapidamente. 

Congele um dos pães.

Esta receita é de uma paciente.

Gorduras:: 7,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

265
1109

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
650 ml ÁGUA 
500 g FARINHA DE MILHO 
150 g BATATAS, COZIDAS 
42 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
28 ml VINAGRE 
24 g CREMOR DE TÁRTARO 
7 g SAL 
2 g SÓDIO 

Pão de arroz 

Por porção

Proteínas:: 5,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

65,2g 

5,4

Misture os ingredientes. A massa deve ficar um pouco 

líquida. Préaqueça o forno a 220ºC. Coloque a massa em 

duas pequenas assadeiras e asse por 15 minutos. Reduza o 

forno a 180º C e deixe assar por mais 50 minutos. 

Guarde o pão na geladeira, pois ele mofa rapidamente. 

Congele um dos pães. 

Esta receita é de uma paciente. 

Gorduras:: 0,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

288
1206

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Café da manhã 

Porções: : 9 Ingredientes:: 
900 ml ÁGUA 
750 g FARINHA DE ARROZ 
30 g CREMOR DE TÁRTARO 
7 g SAL 
7 g SÓDIO 
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Patês

Patê de pimentão e tomates 

Por porção

Proteínas:: 3,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

5,0g 

0,4

Alise o queijo quark com água. Corte em pequenos cubos os 

tomates, os pimentões e as cebolas. Misture cebolinha 

francesa e orégano com os legumes e o queijo quark. 

Tempere com sal, pimenta e páprica em pó.

Gorduras:: 1,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

56
236

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
150 g QUEIJO QUARK DE LEITE DE 
OVELHA 
45 ml ÁGUA MINERAL (COM GÁS) 
300 g TOMATES, CRUS 
100 g PIMENTÃO, VERDE 
130 g CEBOLAS 
25 g CEBOLINHA FRANCESA, 
PICADA 
25 g ORÉGANO, FINAMENTE 
PICADO 
PÁPRICA EM PÓ, SUAVE 
PIMENTA 
SAL MARINHO 

Pasta de abacate

Por porção

Proteínas:: 4,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

5,7g 

0,5

Parte os abacates em dois, e tire as sementes. Extraia a polpa com uma 
colher e esmaga com uma colher, coloque suco de limão. Descasque as 
cebolas, corte-as finamente e adicione-as. Lave a salsinha, pique-a e 
misture. Descasque e esmague o alho no espremedor. Tempere com sal e 
pimenta.

Gorduras:: 28,5g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

300
1253

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
400 g ABACATE 
10 ml SUCO DE LIMÃO 
70 g CEBOLAS, CRUAS 
10 g ALHO, FRESCO 
SAL 
PIMENTA 
20 g SALSINHA , FRESCA 
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Purê de pimentão com nozes

Por porção

Proteínas:: 5,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

13,3g 

1,1

Préaqueça o forno a 200º C. Asse os pimentões no grill do forno, na grelha 
intermediária durante 40 minutos, até a pele rasgar. Enrole os pimentões 
assados com um pano úmido e deixe descansar por 5 minutos. A seguir, 
tire a pele dos pimentões com uma faca. Corte em cubos, e despeje um 
pouco de suco de limão por cima. Tire a pele dos tomates, limpe-os e 
corte-os em cubos. Descasque cebolas e alho e pique grosseiramente. 
Ponha pedaços de berinjelas, nozes, cebolas e alhos no liquidificador, e 
moe bem. Tempere com pimenta de caiena e sal. Lave a salsinha. Pique as 
folhas e espalhe sobre a massa. Se os pimentões tiverem muito suco, 
coloque-os num pano e espreme-os. 

Gorduras:: 16,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

224
938

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
300 g PIMENTÃO, VERMELHO 
10 ml SUCO DE LIMÃO 
100 g NOZES 
20 g SALSINHA , FRESCA 
SAL 
PIMENTA CAIENA 
20 g ALHO, FRESCO 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
300 g TOMATES, CRUS 

Creme de berinjelas (Humus)

Por porção

Proteínas:: 1,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

5,0g 

0,4

Préaqueça o forno a 200oC. Asse as berinjelas no grill do forno, na grelha 
do meio, durante 40 minutos, até a pele ficar seca e as berinjelas se 
desmancharem. Cubra as berinjelas com um pano úmido e deixe descansar 
por 5 minutos. A seguir, tire a pele e limpe. Corte as berinjelas em cubos e 
coloque suco de limão por cima. Tire a pele dos tomates, limpe e corte em 
cubos. Descasque e pique cebola e alho grosseiramente. Pique em pedaços 
as berinjelas, tomates, cebolas e alho, triture tudo no processador. Tempere 
a pasta com sal e outros temperos. Lave as ervas, corte-as finamente e 
espalhe-as sobre a pasta.

Gorduras:: 0,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

27
112

País: : Asia 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
250 g BERINJELAS, CRUAS 
300 g TOMATES, CRUS 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
20 g ALHO, FRESCO 
10 ml SUCO DE LIMÃO 
SAL 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Brócolis com alho

Por porção

Proteínas:: 8,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

6,9g 

0,6

Cozinhe os brócolis por 10 minutos em água e sal. Escorre e 

passe na água fria. Corte os brócolis em buqûes e os talos 

em cubos. 

Frite o alho, cortado em lascas, em óleo quente. Acrescente 

os brócolis, tempere e misture devagar. Deixe refogar por 5 

minutos.

Sirva imediatamente. 

Gorduras:: 7,5g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

131
550

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
1000 g BRÓCOLIS 
SAL 
28 ml AZEITE DE OLIVA 
10 g ALHO, FRESCO 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Creme de queijo de ovelha à moda húngara 

Por porção

Proteínas:: 17,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

1,3g 

0,1

Misture bem o queijo e o óleo. Acrescente o restante dos 

ingredientes e tempere com pimenta. 

Gorduras:: 27,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

317
1328

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
200 g QUEIJO DE OVELHA, 
RALADO 
20 ml AZEITE DE OLIVA 
PIMENTA MOÍDA NA HORA 
40 g AZEITONA KALAMATA-
CORTE AS AZEITONAS EM 
PEQUENOS CUBOS 
1 g PEPPERONI, VERMELHO, 
CORTADO FINO 
3 g TOMILHO, CORTADO 
FINAMENTE 
3 g ORÉGANO, FINAMENTE 
PICADO 
2 g DENTE DE ALHO, PICADO 
30 g CEBOLAS, PICADAS 
FINAMENTE 
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Manteiga de salmão com manjericão 

Por porção

Proteínas:: 11,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0,8g 

0,1

Ponha manteiga e um pouco de sal na batedeira manual e 

bata a manteiga até ficar branca. 

Raspe finamente a casca de um limão, espreme 1 colher 

(sopa) de suco de limão. Corte o salmão defumado em 

pequenos cubos e pique finamente o manjericão. Misture 

tudo com a manteiga. Coloque na geladeira um pouco antes 

de servir. 

Gorduras:: 29,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

314
1316

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Patês 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
125 g MANTEIGA 
100 g LIMÃO, FRESCO 
200 g LACHS, GERÄUCHERT 
MANJERICÃO 

Bebidas

Shake de pêssego 

Por porção

Proteínas:: 0,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

15g 

1,2

Tire a pele dos pêssegos (se usar pêssegos em conserva, 

deixe escorrer). Coloque­os numa tigela com canela e leite. 

Coloque no mixer e faça­os em pedaços. Despeje tudo em 

copos e decore com fatias de pêssego. 

Dica: use substitutos para o leite. 

Leve em consideração sua intolerância alimentar. 

Gorduras:: 0,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

62
257

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Bebidas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
400 g PÊSSEGO 
CANELA 
500 ml DRINQUE DE ARROZ 
(LEITE DE ARROZ) 
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Drinque de maçã e tâmaras 

Por porção

Proteínas:: 6,1g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

11,5g 

1,0

Tire os caroços das tâmaras e corte em quatro. Lave a maçã, 

descasque e corte também em quatro. Tire as sementes e a 

parte interior, pique­a grosseiramente e pingue limão por 

cima. Faça um purê com as tâmaras, os pedaços da maçã, 

leite e nata. Ponha em copos e polvilhe canela. 

Gorduras:: 8,7g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

177
740

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Bebidas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
200 ml LEITE DE SOJA 
150 g MAÇÃS CRUAS 
40 g TÂMARAS, SECAS 
28 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
4 ml SUCO DE LIMÃO 
CANELA 

Coquetel de abacate, banana e maçã 

Por porção

Proteínas:: 1,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

23,2g 

1,9

Coloque todos os ingredientes no mixer com 2 cubos de 

gelo. Despeje num copo gelado. Guarneça a borda do copo 

com uma fatia de maçã. 

Gorduras:: 5,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

150
627

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Bebidas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
40 g ABACATE 
25 g BANANAS 
160 ml SUCO DE MAÇÃ 

Shake de kiwi e abacaxi 

Por porção

Proteínas:: 3,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

33,0g 

2,7

Descasque kiwi e abacaxi e faça um purê cremoso no mixer 

com os ingredientes restantes. Se quiser, decore com fatias 

de kiwi, pedaços de abacaxi e guarda­chuvinhas. 

Gorduras:: 19,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

316
1320

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Bebidas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
200 g ABACAXI, FRESCA 
300 g KIWI 
200 ml LEITE DE COCO 
200 ml ÁGUA 
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Kiwi com leite 

Por porção

Proteínas:: 2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

24,2g 

2,0

Aqueça rapidamente o kiwi para não ficar amargo em 

contato com produtos de leite. 

Ponha todos os ingredientes no mixer. Ponha o leite num 

copo e sirva com um canudo.

Dica: pode usar um produto que substitui o leite.

Gorduras:: 1,1g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

264
1105

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Bebidas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
200 g KIWI 
250 ml LEITE DE SOJA 

Entrada 

Camarão no espeto 

Por porção

Proteínas:: 29,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

6,0g 

0,5

Lave os camarões, seque e pingue suco de limão. Ponha sal e 

pimenta, polvilhe com a metade de orégano e reserve em 

ambiente frio. 

Limpe duas cebolinhas verdes e corte em pedaços de 2 cm. 

Limpe os champignons e seque com papel absorvente, lave 

os tomates com água fria, seque­os (de preferência ­

tomates cereja).

Ponha em 4 espetos alternadamente champignons, pedaços 

de cebola, camarões e tomates. Salgue, ponha pimenta e 

polvilhe com o resto do orégano. Aqueça manteiga 

clarificada numa frigideira grande e frite os espetos por 

cerca de 8 minutos de todos os lados. 

Gorduras:: 12,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

265
1107

País: : Italia 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
150 g CAMARÃO 
7 ml SUCO DE LIMÃO 
SAL 
PIMENTA 
ORÉGANO 
60 g CEBOLINHA VERDE 
100 g CHAMPIGNONS, CRUS 
100 g TOMATES, CRUS 
10 g GORDURA DE COCO 
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Espetos com tofu 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Corte o tofu em cubos. Lave os tomates, corte ao meio e 

coloque alternadamente com o tofu e azeitonas em espetos 

levemente oleados.

Misture azeite de oliva com sal e pimenta caiena. Pincele os 

espetos com este molinho e ponha na grelha por 6 a 8 

minutos, sempre virando, até que fiquem dourados. Misture 

a salsinha e o óleo temperado e pincele os espetos nos 

últimos 2 minutos.

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
200 g TOFU 
100 g TOMATES PARA COQUETEL 
50 g ACEITONA, VERDE 
28 ml AZEITE DE OLIVA 
SAL 
PIMENTA CAIENA 
SALSINHA (SALSA) CORTADA 
FINAMENTE 

Berinjelas com carne de cordeiro (Islim kebab) 

Por porção

Proteínas:: 32,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

7,7g 

0,6

Lave as berinjelas, corte em fatias de 1,5 cm no sentido do 

comprimento (com a máquina de cortar pão, todas as fatias 

ficam iguais). Deixe descansar por uma hora em água 

salgada, tire­as e seque­as com papel absorvente. Aqueça o 

óleo e frite as berinjelas em ambos os lados até ficarem 

douradas. Deixe escorrer em papel absorvente. 

Frite a carne cortada em cubos em manteiga clarificada por 

10 minutos. Pique as eschalotes e adicione. Pele os tomates, 

corte em pedacinhos e adicione. Ponha sal, água e outros 

temperos, de acordo com sua intolerância alimentar. 

Cozinhe em fogo baixo até a carne estar macia.

Cruze 2 fatias de berinjela, uma em cima da outra, coloque 

no meio cubos de carne, dobre os cantos. Coloque por cima 

fatias de pimentão e fixe com um palito. Ponha numa 

assadeira, lado a lado, 

despeje água fervendo e um pouco de sal por cima. Deixe 

cozinhar cerca de 30 minutos. 

Gorduras:: 47,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

584
2444

País: : Arábia 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
800 g BERINJELAS, CRUAS 
100 ml AZEITE DE OLIVA 
500 ml ÁGUA 
SAL 
500 g TOMATES, CRUS 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
1000 g PERNA DE CARNEIRO, CRU 
20 g MANTEIGA CLARIFICADA 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Purê de cenouras à moda suiça 

Por porção

Proteínas:: 4,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

40,9g 

3,4

Amasse as batatas até virarem purê. Despeje o leite de coco 

por cima e bata tudo até ficar cremoso. Tempere com sal de 

ervas e ponha por último a salsinha.

Gorduras:: 5,1g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

229
958

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
750 g BATATAS, COZIDAS 
500 g CENOURAS, COZIDAS 
100 ml LEITE DE COCO 
6 g SAL DE ERVAS 
10 g SALSINHA (SALSA) 
CORTADA FINAMENTE 

Espigas de milho com manteiga de ervas 

Por porção

Proteínas:: 4,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

23,8g 

2,0

Limpe as 4 espigas, desprezando as folhas externas e os 

fiapos. Ferve em água e sal. Deixe cozinhar as espigas por 30 

a 60 minutos, até o milho estiver macio.

Nesse interim, misture bem a manteiga com sal e as diversas 

ervas a gosto e sua tolerância alimentar, reserve frio.

Deixe escorrer as espigas e sirva com a manteiga.

Gorduras:: 12,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

223
933

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
1200 g ESPIGAS DE MILHO DOCE, 
CRU 
2000 ml ÁGUA 
100 g MANTEIGA 
14 g SAL MARINHO 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Espinafre recheado

Por porção

Proteínas:: 4,9g Modo de preparação:

Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

11,2g 

0,9

Corte o alho poró no sentido do comprimento, lave bem e 

corte em finas tiras no sentido da largura. 

Derrete uma colher de sopa de manteiga numa panela 

pequena, junte o alho poró e deixe refogar por 3 a 4 

minutos. Mexe de vez em quando.

Despeje o caldo e o milheto no alho poró e deixe cozinhar 

por 10 minutos em fogo baixo. Adicione o leite e deixe 

cozinhar por mais 10 minutos. 

Nesse interim, lave e limpe folhas grandes de espinafre. 

Escolhe 30 folhas e tire os talos. Coloque 3 folhas, uma em 

cima da outra, em forma de leque.

Pique o restante do espinafre e mistura com o milheto 

cozido. Misture também os ovos e noz moscada. 

Coloque 1 colher da massa de milheto por cima das folhas 

de espinafre. Derrete 1 colher de manteiga numa frigideira 

grande.

Enrole as folhas de espinafre primeiro pelo lados e depois na 

frente e atrás. Coloque os pacotinhos na frigideira com o 

lado liso para cima. Despeje um pouco de água e deixe fritar 

por 15 minutos em fogo baixo. 

Gorduras:: 5,0g 

Kcal:: 
KJ (quilo 

joule)

115
480

País: : Alemanha 

Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 10 Ingredientes:: 

300 g ALHO-PORÓ, COZIDO 
30 g MANTEIGA 
150 g MILHETO, PAINÇO 
200 ml CALDO DE LEGUMES 
150 ml LEITE DE OVELHA 
500 g ESPINAFRE, CRU 
150 g OVOS 
2 g NOZ MOSCADA, MOÍDA NA 
HORA 

Champignons marinados 

Por porção

Proteínas:: 2,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

1,5g 

0,1

Frite os champignons e as ervas na frigideira com azeite de 

oliva, tempere com sal e pimenta. Adicione alho e salsinha e 

refogue por mais 2 minutos. Ponha tudo numa vasilha, junte 

1 a 2 colheres de vinagre balsâmico e sirva em temperatura 

ambiente. 

Gorduras:: 8,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

88
366

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Entrada 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
400 g CHAMPIGNONS, CRUS 
30 ml AZEITE DE OLIVA 
15 g DENTE DE ALHO, PICADO 
10 g SALSINHA (SALSA) 
CORTADA FINAMENTE 
7 g ERVAS DA PROVENCE 
SAL 
VINAGRE BALSÂMICO 
PIMENTA MOÍDA NA HORA 
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Sopas

Sopa cremosa de cenouras 

Por porção

Proteínas:: 2,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

16,5g 

1,4

Lave e descasque as cenouras, corte em cubos. Leve a ferver 

numa panela com tampa, junto com o caldo de legumes. 

Deixe cozinhar por 20 minutos em fogo baixo. 

Amasse bem as cenouras e tempere a sopa. Misture ervas 

picadas e sirva em pratos.

Gorduras:: 0,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

82
343

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
500 g CENOURAS, CRUAS 
300 ml CALDO DE LEGUMES 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 

Sopa de galinha com legumes e arroz 

Por porção

Proteínas:: 29,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

44,5g 

3,7

Lave a carne de galinha, seque e salgue. Coloque para ferver 

em água e deixe cozinhar por 20 minutos em panela 

tampada. 

Lave, limpe os legumes, corte em pedacinhos. 

Adicione o arroz à sopa e deixe cozinhar por cerca de 10 

minutos. Junte as cenouras e os buquês de couve­flor.

Após 5 minutos, ponha o alho poró e deixe cozinhar tudo 

por 15 a 20 minutos. 

Tire a carne de galinha da panela, corte em pedacinhos e 

coloque outra vez na sopa. Tempere e polvilhe com ervas 

picadas a gosto. 

Gorduras:: 6,1g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

315
1318

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
200 g CARNE DE FRANGO, CRUA 
1000 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
60 g ARROZ INTEGRAL 
200 g COUVE-FLOR CRUA 
300 g ALHO-PORÓ, CRU 
400 g CENOURAS, CRUAS 
SAL 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Sopa "Pistou"

Por porção

Proteínas:: 11,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

37,8g 

3,2

Misture o manjericão com azeite de oliva no mixer. Adicione 

alho e misture. Tempere com pimenta e sal de ervas. 

Refogue as cebolas numa panela grande. Corte cenouras e 

batatas em cubos, junte e deixe refogar por 3 a 5 minutos. 

Adicione o caldo de legumes e deixe cozinhar por mais 5 

minutos. Junte o macarrão e os tomates (sem peles e 

sementes, em cubos) ao caldo e deixe cozinhar por 5 

minutos. 

Adicione as vagens e as abobrinhas em cubos e deixe 

cozinhar por mais 5 minutos. Por último, junte o alho poró, o 

sal de ervas e a pimenta. Sirva a sopa em pratos 

préaquecidos. 

Sirva o pesto separado, ou coloque uma colher (chá) no 

prato por cima da sopa.  

Gorduras:: 9,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

289
1208

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
40 g MANJERICÃO PICADO 
FINAMENTE 
30 ml AZEITE DE OLIVA 
20 g DENTE DE ALHO, PICADO 
1500 ml CALDO DE LEGUMES 
100 g CEBOLAS, PICADAS 
FINAMENTE 
850 g TOMATES, CRUS 
340 g FEIJÃO BRANCO EM 
CONSERVA 
260 g BATATAS, CRUAS 
150 g ALHO-PORÓ,CORTADO 
FINAMENTE 
100 g CENOURAS, CRUAS 
50 g MACARRÃO SEM GLÚTEN 
PIMENTA MOÍDA NA HORA 
SAL DE ERVAS 

Sopa de batatas com salmão defumado 

Por porção

Proteínas:: 5,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

16,0g 

1,3

Refogue as cebolas em azeite de oliva, descasque as batatas 

e corte em pequenos cubos. Adicione salsa de raíz em 

pedaços. Refogue por mais 2 minutos. Coloque caldo de 

legumes e deixe cozinhar até as batatas estarem prontas. 

Passe a mistura no mixer/liquidificador e tempere com 

pimenta e sal de ervas. 

Corte o peixe em pequenos pedaços e coloque­os, junto 

com o alho poró, em pratos préaquecidos. Sirva 

imediatamente com a sopa quente.

Gorduras:: 5,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

139
583

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
1250 ml CALDO DE LEGUMES 
600 g BATATAS 
100 g RAÍZ DE SALSA 
100 g CEBOLAS, PICADAS 
FINAMENTE 
50 g LACHS, GERÄUCHERT 
50 g ALHO-PORÓ,CORTADO 
FINAMENTE 
25 ml AZEITE DE OLIVA 
PIMENTA MOÍDA NA HORA 
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Sopa de batatas com alho poró 

Por porção

Proteínas:: 5,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

25,8g 

2,2

Descasque as batatas, lave e corte­as em quatro. Cozinhe­as 

em água por 20 minutos. 

Lave e limpe o alho poró, corte a cebola em cubinhos e 

refogue junto com o alho poró em óleo quente. Ponha caldo 

de legumes e deixe cozinhar por 10 minutos em fogo baixo. 

Faça um purê das batatas com a água do cozimento e 

misture. Tempere. 

Estes sopa pode ainda ser refinado com diversos tipos de 

creme de leite. 

Gorduras:: 2,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

145
608

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
600 g BATATAS 
200 g ALHO-PORÓ, CRU 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
600 ml CALDO DE LEGUMES 
300 ml ÁGUA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Chili sem carne (chilli beans)

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Corte as cebolas em cubos e frite­as até ficarem douradas. 

Corte o pimentão em pedaços e junte. Despeje caldo de 

legumes. Adicione

o feijão em lata, extrato de soja e as pimentas, dedo de 

moça, em pedacinhos , deixe cozinhar por meia hora. 

Tempere e engrosse com massa de tomate. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
1000 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
300 g GRANULADO DE SOJA 
300 g PIMENTÃO, VERMELHO 
250 g FEIJÕES FAVA, GORDAS 
200 g EXTRATO (POLPA) DE 
TOMATE 
50 g VAGEM DE PIMENTA CHILI -
VERMELHO (DEDO-DE-MOÇA) 
100 g CEBOLAS 
30 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
PÁPRICA EM PÓ, APIMENTADO 
PIMENTA 
SAL 
CHILI EM PÓ 
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Sopa cremosa de champignons

Por porção

Proteínas:: 8,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

4,8g 

0,4

Corte os champignons em fatias, salteia na margarina e 

passe a metade na peneira. Cozinhe­os com o caldo de 

legumes por 5 minutos. Adicione especiarias e a outra 

metada do champignons e deixe cozinhar por mais 5 minuts. 

Engrosse com amido. Misture o creme de leite de soja e 

sirva polvilhado com nozes picadas.

Gorduras:: 31,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

335
1404

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sopas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
750 g CHAMPIGNONS, CRUS 
30 g MARGARINA 
500 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
100 g NOZES, PICADAS 
200 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 

Saladas

Salada de lentilhas 

Por porção

Proteínas:: 28,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

45g 

3,8

Deixe as lentilhas de molho durante a noite. 

Cozinhe conforme instrução na embalagem e deixe esfriar. 

Cozinhe os legumes, corte e deixe esfriar. Misture com as 

lentilhas.

Faça um molho com vinagre balsámico, especiarias e óleo, 

misture com as lentilhas. A salada pode ser refinada com 

ervas. 

Sobremesa: frutas ­ conforme sua intolerância alimentar.

Gorduras:: 15,4g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

542
2269

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
200 g LEGUMES DE SUA ESCOLHA 
100 g LENTILHAS 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
7 ml VINAGRE BALSÂMICO 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Salada colorida 

Por porção

Proteínas:: 1,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

5,3g 

0,4

Corte algumas folhas de alface lisa, rabanetes, um pedaço 

de pepino e tomate. Misture os ingredientes para o 

dressing, tempere e ponha sobre os legumes. 

Gorduras:: 7,4g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

95
397

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
ALFACE 
50 g RABANETES 
50 g PEPINO PARA SALADA 
100 g TOMATES, CRUS 
7 ml VINAGRE 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Salada de pepinos à moda búlgara 

Por porção

Proteínas:: 16,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

10,1g 

0,8

Lave o pepino, se quiser descasque, e corte­o em finas 

fatias. 

Corte a cebola em finos anéis, o queijo de ovelha em cubos 

e misture com o pepino. 

Faça um molho com azeite de oliva e vinagre de maçã. 

Tempere com especiarias e ervas e despeje sobre a salada. 

Guarneça com azeitonas. 

Gorduras:: 40,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

481
2014

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
400 g PEPINO PARA SALADA 
150 g CEBOLAS 
150 g QUEIJO DE OVELHA 40% 
80 g ACEITONA, VERDE 
20 ml VINAGRE DE MAÇÃ 
20 ml AZEITE DE OLIVA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Mistura de legumes com peixe 

Por porção

Proteínas:: 25,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

14g 

1,2

Refogue o peixe em pouco óleo ­ deixe esfriar. 

Corte os legumes e a maçã em cubos. Deixe fritar as 

cenouras, abobrinhas e cebolas por cerca de 5 a 10 minutos 

­deixe esfriar.

Amasse um pouco o peixe com o garfo, junte aos legumes e 

a maçã, tempere com vinagre, óleo e sal, deixe descansar 

por no mínimo 1 hora. 

Pode ser servido com arroz ou batatas, de acordo com sua 

intolerância alimentar. 

Gorduras:: 15,7g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

303
1266

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
120 g CANTARILHO 
100 g CENOURAS 
100 g ABOBRINHAS, CRUAS 
100 g MAÇÃS 
50 g CEBOLAS, PICADAS 
FINAMENTE 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
7 ml VINAGRE BALSÂMICO 
SAL 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Salada de brócolis com milheto

Por porção

Proteínas:: 32,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

71,0g 

5,9

Descasque e pique o alho e a cebola, refogue em óleo vegetal. Lave o 
milheto em água quente num coador e adicione às cebolas. Coloque caldo 
vegetal, tampa e cozinhe por cerca de 35 minutos em fogo lento. Lave e 
pique os brócolis, cozinhe por 3 a 5 minutos em água fervendo. Corte o 
queijo de ovelha em cubos. Misture todos os ingredientes e tempere. Corte 
os tomates em cubos e espalhe por cima. Tempere com ervas de sua 
escolha. 

Gorduras:: 25,5g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

681
2848

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
200 g MILHETO, PAINÇO 
500 g BRÓCOLIS, COZIDOS 
100 g TOMATES, CRUS 
80 g QUEIJO DE OVELHA 40% 
130 g CEBOLAS, CRUAS 
10 g ALHO, FRESCO 
20 g MARGARINA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Salada de batatas com camarões e maçãs 

Por porção

Proteínas:: 31,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

48g 

4

Corte 150g de batatas descascadas em cubos, cozinhe­as por 

cerca de 8 minutos em água com sal. Escorre, passe­as na 

água fria e deixe escorrer. 

Limpe as vagens, lave e corte em pedacinhos. Cozinhe em 

água e sal abundante por cerca de 7 minutos. Escalde, passe 

em água gelada e deixe escorrer. 

Lave a salada americana. Corte cebolinhas pequenas em 

rodelas. Corte as maçãs em pedacinhos.

Misture vinagre balsámico com sal, óleo, temperos e ervas 

picadas. Em seguida, misture com as batatas, as vagens, a 

salada, as maçãs e as cebolinhas.

Deixe descansar por meia hora.

Frite os camarões em óleo e tempere a gosto.

Gorduras:: 16,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

477
1995

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
150 g BATATAS, CRUAS 
150 g MAÇÃS CRUAS 
150 g VAGENS 
100 g CAMARÃO, PRÉ-
ESCALDADO 
50 g SALADA AMERICANA 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
7 ml VINAGRE BALSÂMICO 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
CEBOLINHA VERDE 
SAL 

Salada rápida de arroz 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Cozinhe arroz e ervilhas. Deixe descansar um pouco.

Corte rabanetes em rodelas, cebolinhas verdes em tiras 

oblíquas.

Misture todos os ingredientes. 

Misture com o arroz e os legumes, um molho feito com óleo, 

vinagre, açúcar mascavo, sal, pimenta e manjericão. Deixe 

descansar por 1 hora. Conforme sua tolerância alimentar, 

pode servir junto um pedaço de carne ou peixe. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Saladas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
400 g ERVILHAS, CONGELADAS 
200 g ARROZ 
200 g RABANETES 
200 g MILHO EM CONSERVA 
100 g CEBOLINHA VERDE 
40 ml VINAGRE BALSÂMICO 
30 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
10 g AÇÚCAR DE CANA DE 
AÇÚCAR 
MANJERICÃO PICADO 
FINAMENTE 
PIMENTA 
SAL 
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Molhos

Maionese sem ovo 

Por porção

Proteínas:: 2,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0,6g 

0,1

Misture pasta de amêndoas e água no mixer. Adicione o 

óleo em gotas. Tempere com sal, pimenta e limão. 

Gorduras:: 19,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

185
772

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Molhos 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
100 g PATÊ DE AMÊNDOAS 
50 ml ÁGUA 
PIMENTA 
SAL 
14 ml SUCO DE LIMÃO 
100 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Molho cremoso de champignons 

Por porção

Proteínas:: 7,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

3,4g 

0,3

Limpe os champignons e corte em lascas. Derrete a 

manteiga e refogue os champignons. 

Aqueça o creme de leite e deixe cozinhar por 5 minutos. 

Corte o presunto em cubos e adicione. Junte salsinha picada 

e tempere com sal e pimenta. 

Se quiser usar menos gordura, use uma mistura de 100 ml 

de creme de leite e 100 ml de água. 

Gorduras:: 38,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

389
1628

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Molhos 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
250 g CHAMPIGNONS, COZIDOS 
14 g MANTEIGA 
20 g PRESUNTO COZIDO 
SALSINHA , FRESCA 
SAL 
PIMENTA 
200 ml CREME DE LEITE (NATA) 
30% 
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Molho de queijo e presunto 

Por porção

Proteínas:: 18,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

6,2g 

0,5

Corte o presunto em finas tiras e os tomates em quatro. 

Derrete margarina e misture farinha com leite de soja e o 

caldo. 

Adicione iogurte de soja e as tiras de presunto, tempere com 

sal, pimenta e noz moscada. 

Por último, rale queijo gouda e misture. 

Este molho combina bem com batatas ou macarrão. 

Uma salada valoriza o prato. 

Favor levar em consideração, que o consumo de derivados 

de leite de vaca é restrito.

Gorduras:: 12,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

248
1036

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Molhos 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
200 g PRESUNTO COZIDO 
120 g TOMATES, CRUS 
60 g IOGURTE DE SOJA 
250 ml LEITE DE SOJA 
30 g FARINHA (CONFORME 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR) 
14 g MARGARINA 
200 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
100 g QUEIJO GOUDA, 45% 
NOZ MOSCADA 

Molho de abobrinhas 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Pique uma cebola e um dente de alho, corte as abobrinhas 

ao meio no sentido longitudinal e depois em fatias. Tire a 

pele do tomate e corte em cubos. Pique manjericão. 

Aqueça óleo e refogue a cebola e o alho, coloque as 

abobrinhas e deixe refogar por cerca de 5 minutos. Por fim, 

adicione os cubos de tomate e o manjericão, pimenta chili 

em pó, orégano, sal e pimenta. Deixe cozinhar por mais 12 

minutos. 

Este molho fica ótimo com espaguete e queijo parmesão. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Molhos 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
800 g ABOBRINHAS, CRUAS 
400 g TOMATES, CRUS 
130 g CEBOLAS 
30 g QUEIJO PARMESÃO 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
7 g ORÉGANO, FINAMENTE 
PICADO 
5 g ALHO, FRESCO 
3 g CHILI EM PÓ 
MANJERICÃO 
PIMENTA 
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Molho de atum com tomates 

Por porção

Proteínas:: 12,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

8,4g 

0,7

Pique a cebola e refogue com uma colher (sopa) de óleo. 

Junte o atum e deixe fritar um pouco. 

Ponha alho ou um pouco de pimenta, a gosto.

Misture os tomates picados e deixe cozinhar por mais 10 

minutos em fogo baixo. 

Gorduras:: 2,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

107
448

País: : Arábia 
Tipo de refeição:: Molhos 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
800 g TOMATES PELADOS EM 
CONVERSA 
150 g ATUM, SEM 
CONSERVANTES 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
10 g ALHO, FRESCO 
PIMENTA 

Refeição principal

Panquecas de carne moída

Por porção

Proteínas:: 27,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

73,5g 

6,1

Faça uma massa de carne moída, cebolas e ervas a gosto. Tempere com sal 
e outros condimentos. Coloque a massa num refratário com óleo e amasse. 
Ponha no forno frio, na grelha do meio, e asse a 250º C por cerca 30 
minutos, ou frite numa frigideira. Cozinhe o arroz. Corte o pimentão em 
pequenos cubos e refogue com pouco óleo na frigideira anti-aderente. O 
arroz acompanha as panquecas.Uma salada valoriza a refeição.

Gorduras:: 10,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

491
2056

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g CARNE MOÍDA 
50 g CEBOLAS, CRUAS 
SAL 
80 g ARROZ 
150 g PIMENTÃO, CRU 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Kebab

Por porção

Proteínas:: 35,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

6,2g 

0,5

Corte a carne em cubos iguais, corte as cebolas, os pimentões e o bacon em 
pedaços. Coloque alternadamente os ingredientes em 4 a 6 espetos. Ponha 
sal e pimenta e polvilhe os espetos prontos com pimenta picante. Doure-os 
de todos os lados. Misture nata com passata de tomate, adicione curry a 
gosto e passe tudo nos espetos. Deixe cozinhar em fogo baixo por 20 
minutos. Esta receita serve também para fazer gulasch. 

Gorduras:: 22,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

376
1575

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
300 g STEAK DE CARNE BOVINA 
SAL 
ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
50 g BACON TIPO PANCETTA 
300 g BIFE SUÍNO À MILANESA 
PIMENTA 
PÁPRICA EM PÓ, APIMENTADO 
200 g PIMENTÃO, VERDE 
CURRY 
200 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
100 g EXTRATO (POLPA) DE 
TOMATE 

Lucioperca com batatas 

Por porção

Proteínas:: 44,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

24,9g 

2,1

Descasque as batatas, rale­as grosseiramente, ponha sal e 

pimenta, e misture um ovo. Corte os filés de peixe ao meio e 

tempere com sal e pimenta. 

Aqueça manteiga clarificada na frigideira e coloque porções 

da massa de batatas do mesmo tamanho dos filés. Coloque 

os filés de peixe por cima e aperte um pouco os lados. Deixe 

cozinhar, em panela tampada, por cerca de 20 minutos. 

Faça um molho com suco de limão, óleo e salsinha. Antes de 

servir, pincele os filés com este molho. 

Gorduras:: 14,7g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

408
1707

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 3 Ingredientes:: 
500 g BATATAS 
SAL 
PIMENTA 
70 g OVOS INTEIROS 
600 g LUCIOPERCA 
28 g MANTEIGA 
14 ml SUCO DE LIMÃO 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SALSINHA , FRESCA 
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Strogonoff ao curry

Por porção

Proteínas:: 35,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

55,3g 

4,6

Tire as sementes das tâmaras e corte-as em finas tiras. Lave e limpe os 
cogumelos e as abobrinhas. Corte as abobrinhas em tiras e os cogumelos ao 
meio. Frite com 3 colheres de óleo e tire da panela. Corte a carne, frite a 
levemente no óleo que restou e tempere. Cozinhe o arroz. Polvilhe a carne 
com curry e frite rapidamente.Adicione ao molho as abobrinhas e 
cogumelos, mexa de vez em quando e deixe levantar fervura. Engrosse 
com um pouco de amido. Misture as tâmaras com o arroz e sirva.

Gorduras:: 31,1g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

641
2681

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
600 g RUMPSTEAK 
250 g ARROZ 
250 g CHAMPIGNONS, CRUS 
250 g ABOBRINHAS, CRUAS 
30 g TÂMARAS, SECAS 
5 g CURRY 
40 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Escalopes de vitela ao limão

Por porção

Proteínas:: 72,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

8,3g 

0,7

Corte os escalopes em duas metades e bate-as um pouco. Misture suco de 
limão com 3 colheres de azeite de oliva. Ferve água e sal para os brócolis. 
Coloque a carne numa panela e cubra com a marinada. Ferve os brócolis 
em fogo médio durante 4 a 6 minutos. Retire os brócolis, escorre e cubra. 
Aqueça o restante do aceite numa frigideira, salteia os escalopes e tempere 
com sal e pimenta.Tire a carne da panela. Coloque o resto da marinada na 
frigideira, deixe cozinhar um pouco e tempere. Ponha a manteiga e as 
amêndoas numa segunda panela, deixe formar espuma e salteia os brócolis. 
Sirva os escalopes de vitela com os brócolis.

Gorduras:: 46,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

752
3145

País: : Italia 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
SAL 
400 g FILÉ DE VITELA À 
MILANESA 
200 g LIMÃO, FRESCO 
30 g AMÊNDOAS 
40 g MANTEIGA 
30 ml AZEITE DE OLIVA, 
PRENSADO A FRIO 
PIMENTA 
400 g BRÓCOLIS 
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Lucioperca com molho de cogumelos 

Por porção

Proteínas:: 41,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

12,1g 

1,0

Tempere o filés, passe na farinha e frite na manteiga. Tire os 

filés da frigideira e coloque os champignons, cortados em 

tiras, e as cebolas. Salteia. Coloque os filés por cima, despeje 

creme de leite e pingue limão. Por último, ponha salsinha 

picada. 

Asse tudo no forno em fogo médio por cerca de 10 a 15 

minutos. 

Como acompanhamento, sirva batatas com salsinha e uma 

salada mista. 

Dica: frite os filés de peixe rapidamente!

Gorduras:: 34,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

524
2193

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
800 g LUCIOPERCA 
300 g CHAMPIGNONS, CRUS 
250 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
100 g LIMÃO, FRESCO 
50 g MANTEIGA 
50 g FARINHA (CONFORME 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR) 
SAL 
SALSINHA , FRESCA 
PIMENTA 

Coelho com pimentão 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Corte o coelho em pedaços, tire a carne dos ossos. Faça um 

molho concentrado dos ossos e da carne que restou. 

Aqueça manteiga e frite os pedaços de carne. Tempere com 

sal, pimenta, alecrim, tomilho e alho, deixe dourar. Ponha 

um pouco de caldo e deixe cozinhar, em panela tampada, 

por 60 minutos. Mexe de vez em quando. 

Esquenta azeite de oliva, junte o pimentão cortado em tiras, 

ponha um pouco de água e deixe refogar. Acrescenta o 

molho à carne de coelho, deixe cozinhar mais um pouco e 

tempere com pimenta chili.

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g COELHO, CRU 
20 g MANTEIGA 
20 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
PIMENTA 
ALECRIM 
10 g ALHO, FRESCO 
TOMILHO 
25 ml AZEITE DE OLIVA 
125 g PIMENTÃO, VERMELHO 
125 g PIMENTÃO, VERDE 
3 g VAGEM DE PIMENTA CHILI -
VERMELHO (DEDO-DE-MOÇA) 
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Truta com molho de manjericão 

Por porção

Proteínas:: 62,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

2,9g 

0,2

Lave o manjericão, tire as folinhas e guarde algumas para 

guarneçer.

Misture nata com leite, sal, pimenta, mostarda e suco de 

limão. Junte as folhas de manjericão e faça um purê. Se for 

presico, tempere mais um pouco.Tire a pele e as espinhas 

dos filés. Coloque os filés em cima do molho de manjericão, 

guarneça com rodelas de limão e folhas de manjericão. 

Gorduras:: 25,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

516
2158

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
100 ml LEITE DE SOJA 
MANJERICÃO 
SAL 
PIMENTA 
7 g MOSTARDA 
6 ml SUCO DE LIMÃO 
600 g TRUTA (INTEIRO EM 
VÁCUO) 
50 g LIMÃO, FRESCO 
200 ml CREME DE LEITE DE SOJA 

Truta à belle meunière 

Por porção

Proteínas:: 40,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

7,5g 

0,6

Limpe as trutas em água corrente, pingue suco de limão e 

deixe descansar por 15 minutos. Salgue os peixes por dentro 

e fora, passe na farinha e deixe dourar dos dois lados, em 

manteiga ou gordura, por 10 minutos. 

Coloque numa travessa préaquecida e polvilhe com salsinha. 

Aqueça manteiga ou gordura com suco de limão e despeje 

sobre o peixe. Guarneça com folhas de salada ou rodelas de 

limão. Como acompanhamento, sirva batatas polvilhadas 

com salsinha e uma salada verde. 

Gorduras:: 21,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

391
1637

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
800 g TRUTA (INTEIRO EM 
VÁCUO) 
100 g LIMÃO, FRESCO 
80 g MANTEIGA 
40 g FARINHA (CONFORME 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR) 
20 ml SUCO DE LIMÃO 
SALSINHA , FRESCA 
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Peixe cantarilho com pepino e batatas 

Por porção

Proteínas:: 24,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

32,3g 

2,7

Lave as batatas (de preferência ­ batatas novas) e cozinhe­as 

com a casca. 

Passe suco de limão nos filés de peixe. Corte uma pequena 

echalote em cubos e refogue em 1 colher (sopa) de 

manteiga clarificada. 

Descasque o pepino e corte em fatias grossas, junte e deixe 

suar. Tempere com especiarias. Ponha sal nos filés e 

coloque­os por cima do pepino. Tampe a panela e deixe 

refogar tudo por 10 minutos.

Polvilha com ervas picadas e sirva com as batatas.

Gorduras:: 4,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

268
1120

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
800 g BATATAS 
400 g CANTARILHO 
SUCO DE LIMÃO 
SAL 
60 g ECHALOTES 
400 g PEPINO PARA SALADA 
14 g MANTEIGA CLARIFICADA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Carne a rolê de cervo 

Por porção

Proteínas:: 63,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

8,9g 

0,7
Descasque as echalotes, corte em quatro pedaços. Limpe os 

champignons, corte em lascas. Corte em cubos 1 cenoura e 

2 aipos.

Ponha pimenta e sal em 6 filés de carne de cervo, coloque 

por cima 1 fatia de bacon, as lascas de champignons, 1 

ameixa seca e 1 damasco. Faça rolos e feche­os com fio de 

cozinha. 

Frite em manteiga clarificada, acrescente as echalotes e os 

legumes, ponha ¼ de litro de vinho tinto e 450 ml de extrato 

de caldo de cogumelos. Deixe cozinhar por 35 a 40 minutos 

em panela tampada. 

Passe o extrato de cogumelos numa peneira, ponha 100g de 

creme de leite e deixe cozinhar até obter um molho grosso. 

Tempere com sal, pimenta e algumas gotas de vinagre 

balsâmico. Tire os fios dos filés e sirva com o molho. Com 

este prato combinam pêras recheadas com compota de 

cranberries e pedaçinhos de batatas. 

Leve em consideração sua intolerância alimentar. 

Gorduras:: 38,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

643
2692

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
125 g CHAMPIGNONS, CRUS 
75 g CENOURAS, CRUAS 
50 g AIPO, CRU 
1800 g CARNE DE CERVO 
200 g BACON TIPO PANCETTA 
80 g AMEIXAS, SECAS 
60 g APRICOTS SECOS 
250 ml VINHO TINTO 
SAL 
PIMENTA 
5 ml VINAGRE BALSÂMICO 
100 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
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Panquecas recheadas

Por porção

Proteínas:: 24,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

42,7g 

3,6

Misture os ovos com a farinha e o leite, adicione água mineral e sal, deixe 
descansar por 20 minutos até que a massa sobe. Se ficar muito espessa, 
adicione mais água. Frite as panquecas numa panela untada com óleo. 
Enquanto a massa cresce, prepare o molho para a carne picada. Salteia a 
cebola, cortada em cubos, em óleo, junte a carne picada e mexa até que 
tudo fique soltinho, junte 2 colheres de passata de tomates e tempere com 
pimenta, sal e outros condimentos, adicione caldo. Deixe cozinhar, se 
necessário engrosse com amido de milho. Em seguida adicione um pouco 
de creme de leite. Recheie as panquecas com a carne. Uma salada fresca 
valoriza o prato. 

Gorduras:: 24,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

516
2157

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Refeição principal 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
170 g OVOS 
200 ml LEITE DE SOJA 
200 ml ÁGUA 
200 g FARINHA SEM GLÚTEN 
40 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
80 g ECHALOTES 
400 g CARNE MOÍDA 
20 g EXTRATO (POLPA) DE 
TOMATE 
100 ml CALDO DE LEGUMES 
40 ml CREME DE LEITE DE SOJA 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Vegetariano

Pimentão com arroz e tofu 

Por porção

Proteínas:: 22,3g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

96,8g 

8,1

Cozinhe o arroz com o dobro do seu volume em água, ponha 

sal.

Corte pimentões, verdes e vermelhos, em cubos e frite em 

óleo. 

Acrescente os tomates cortados em pedacinhos, tempere.

Corte o tofu em pequenos cubos e acrescente. Sirva com o 

arroz.

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua intolerância 

alimentar.

Gorduras:: 16,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

628
2625

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g ARROZ 
300 g PIMENTÃO, CRU 
100 g TOMATES, CRUS 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
150 g TOFU 

Arroz com queijo de ovelha e cogumelos

Por porção

Proteínas:: 18,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

93,2g 

7,8

Cozinhe o arroz com o dobro do seu volume em água, ponha 

sal.

Corte os cogumelos ao meio e refogue com as cebolas em 

óleo. Acrescente as cenouras, deixe refogar mais um pouco.

Corte os tomates grosseiramente e misture­os com os 

legumes.

Escorre o arroz e acrescente à massa. Polvilhe tudo com 

ervas e queijo. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua intolerância 

alimentar.

Gorduras:: 16,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

635
2658

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
90 g ARROZ 
250 g CHAMPIGNONS 
100 g CEBOLAS, PICADAS 
FINAMENTE 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
150 g CENOURAS 
200 g TOMATES, CRUS 
50 g QUEIJO DE OVELHA 40% 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Guisado vegetariano

Por porção

Proteínas:: 20,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

79,7g 

6,6

Corte todos os legumes em pedacinhos e refogue em óleo.

Acrescente 300 ml de água e deixe cozinhar por cerca de 15 

a 20 minutos.

Tempere os legumes, junte o macarrão e polvilhe com ervas. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua intolerância 

alimentar.

Gorduras:: 11,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

510
2134

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g CENOURAS 
300 g BATATAS 
100 g FEIJÕES FAVAS 
100 g TOMATES, CRUS 
100 g COUVE-FLOR CRUA 
100 g COUVE-DE-BRUXELAS 
50 g CEBOLAS, CRUAS 
10 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Cozido de lentilhas com tofu 

Por porção

Proteínas:: 32,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

57,1g 

4,8

Deixe as lentilhas de molho durante a noite. Cozinhe com a 

mesma água e especiarias. 

Corte as cenouras em finas rodelas e acrescente 10 minutos 

antes do término de cozimento das lentilhas. 

Corte o tofu em cubinhos e frite rapidamente. Acrescente ao 

cozido. Tempere com massa de tomate, especiarias e ervas. 

Se necessário,coloque mais um pouco de água. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua tolerância alimentar.

Gorduras:: 13,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

527
2203

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g LENTILHAS 
200 g CENOURAS 
20 g EXTRATO (POLPA) DE 
TOMATE 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
100 g TOFU 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Lentilhas refogadas

Por porção

Proteínas:: 28,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

86,0g 

7,2

Deixe as lentilhas de molho durante a noite. Cozinhe com a 

mesma água. 

Corte as batatas e as cenouras em cubos, pique a cebola e o 

alho e acrescente 10 minutos antes do término de 

cozimento das lentilhas. 

Tempere tudo e polvilhe com ervas. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua tolerância alimentar.

Gorduras:: 9,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

580
2425

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
100 g LENTILHAS 
150 g BATATAS 
200 g CENOURAS 
100 g CEBOLAS, CRUAS 
5 g ALHO, FRESCO 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Ratatouille com arroz e tofu 

Por porção

Proteínas:: 24,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

83,0g 

6,9

Cozinhe o arroz com o dobro do seu volume em água, ponha 

sal.

Lave os legumes e corte em cubos. Aqueça óleo e refogue­os 

por 10 minutos. Se necessário, ponha um pouco de água. 

Pique o alho e misture com os tomates e suco de tomates 

aos legumes, deixe levantar fervura ­ tempere. 

Corte o tofu em cubos e misture com os legumes. Sirva com 

o arroz. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua tolerância alimentar.

Gorduras:: 16,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

584
2442

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
80 g ARROZ 
150 g ABOBRINHAS, CRUAS 
200 g BERINJELAS, CRUAS 
150 g PIMENTÃO AMARELO 
150 g TOMATES PELADOS EM 
CONVERSA 
7 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
5 g DENTE DE ALHO, PICADO 
150 g TOFU 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Tofu com pimenta chili 

Por porção

Proteínas:: 33,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

65,8g 

5,5

Cozinhe feijão fresco ou de conserva. 

Quebre o tofu em cubos, corte os tomates em pedaços, 

pique cebolas, dentes de alho e pimentão.

Frite rapidamente em óleo o tofu, as cebolas e o alho, após 

5 minutos coloque água e farinha e junte os outros 

ingredientes.

Após cerca de 3 minutos tempere mais um pouco e tire do 

fogo.

Sirva quente. 

Sobremesa: frutas ­ de acordo com sua intolerância 

alimentar

Gorduras:: 22,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

607
2539

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
300 ml ÁGUA 
200 g TOFU 
200 g TOMATES, CRUS 
200 g PIMENTÃO, VERMELHO 
150 g FEIJÕES FAVAS 
100 g CEBOLAS 
20 g FARINHA DE MILHO 
10 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
3 g ALHO, FRESCO 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 

Pequenas panquecas de espelta

Por porção

Proteínas:: 6,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

39g 

3,2

Numa frigideira anti-aderente frite pequenas panquecas em um pouco de 
óleo. Deixe escorrer em papel absorvente. Acompanha bem uma salada ou 
legumes refogados.

Gorduras:: 4,9g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

231
968

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
400 ml ÁGUA MINERAL COM GÁS 
200 g FARINHA DE TRIGO 
SARRACENO 
150 g BATATAS, COZIDAS 
14 ml AZEITE DE OLIVA 
SAL 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Nhoques de batatas

Por porção

Proteínas:: 13,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

60,2g 

5,0

Passe as batatas ainda quentes num espremedor e deixe o purê esfriar. 
Junte rapidamente os outros ingredientes. Deixe descansar por 20 minutos. 
Faça rolinhos da grossura de um dedo, numa tábua coberta com milheto. 
Corte os rolinhos em pedaços de 2 a 3 cm. Amasse levemente com um 
garfo. Coloque os nhoques em água quente com sal, cozinhe até que sobem 
à superfície. Coloque num refratário, polvilhe com queijo de ovelha ralado 
e manteiga clarificada, deixe gratinar.

Gorduras:: 24,1g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

524
2192

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
700 g BATATAS, COZIDAS 
100 g QUEIJO DE OVELHA, 
RALADO 
80 g SÊMOLA DE MILHO 
75 g QUEIJO DE OVELHA 40% 
75 g OVOS 
70 g FARINHA SEM GLÚTEN 
60 g MANTEIGA CLARIFICADA 
50 g QUEIJO QUARK DE LEITE DE 
OVELHA 
NOZ MOSCADA 
SAL 

Risoto de ervilhas com ovo frito

Por porção

Proteínas:: 15,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

64,1g 

5,3

Cozinhe o arroz e as ervilhas com cerca de 200 ml de caldo de 
legumes.Corte os tomates em pedaçinhos e junte. Frite o ovo em óleo ou 
manteiga clarificada, ponha por cima do risoto e tempere com as ervas que 
você tolera. Este risoto pode ser feito com vários tipos de legumes.

Gorduras:: 4,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

363
1519

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Vegetariano 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
60 g ARROZ 
100 g ERVILHAS, CONGELADAS 
150 g TOMATES, CRUS 
SAL 
7 ml SUCO DE LIMÃO 
65 g OVOS 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Sobremesas

Pêras com molho de chocolate 

Por porção

Proteínas:: 1,1g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

23,4g 

1,9

As pêras deveriam estar maduras e um pouco mole. Lave e 

corte­as ao meio, tire as sementes, coloque numa tigelinha 

com a parte cortada para baixo. 

Misture com o creme de leite e água, uma colher de chá de 

cacau (a gosto), um pouco de mel e amido. Deixe levantar 

fervura, mexa. 

Despeje o caldo por cima das pêras.

Gorduras:: 6,8g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

155
649

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sobremesas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
600 g PÊRAS 
80 ml CREME DE LEITE (NATA) 
30% 
170 ml ÁGUA 
CACAU 
MEL 
20 g AMIDO DE MILHO 
(MAIZENA) 

Creme de tofu com frutas

Por porção

Proteínas:: 3,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

24,8g 

2,1

Escalde os apricot em água fervendo, passe-os em água fria, tire as peles, 
corte-os em quatro. Lave , limpe e corte os morangos em dois. Misture as 
frutas. Misture o tofu com o suco de limão e maçã até ficar cremoso. Ponha 
a casca de limão ralada e o mel. Distribua o creme de tofu frio em quatro 
pratos e coloque as frutas por cima.

Gorduras:: 2,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

134
559

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sobremesas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
150 g APRICOTS, FRESCOS 
500 g MORANGOS 
125 g TOFU 
6 ml SUCO DE LIMÃO 
100 ml SUCO DE MAÇÃ 
50 g MEL 
CASCA DE LIMÃO 
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Pudim de trigo sarraceno 

Por porção

Proteínas:: 12,8g Modo de preparação:

Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

43,9g 

3,7

Misture o trigo com canela, casca de laranja, a metade do 

leite de soja e mel. Ferve o restante do leite, misture a 

farinha e deixe ferver em fogo médio, mexendo sempre. 

Deixe ferver por 1 minuto, até que a massa fique firme. 

Tire a panela do fogo. Deixe esfriar um pouco, mexe de vez 

em quando. Separe os ovos. Misture as gemas e o suco de 

laranja com o pudim. Bata as claras em castelo e misture. 

Deixe esfriar numa tigela. 

Gorduras:: 8,2g 

Kcal:: 
KJ (quilo 

joule)

380
1588

País: : Alemanha 

Tipo de refeição:: Sobremesas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 

150 g LARANJA 

50 g FARINHA DE TRIGO 
SARRACENO 

250 ml LEITE DE SOJA 

50 g MEL 

140 g OVOS INTEIROS 

50 ml SUCO DE LARANJA 
EMBALADO 

Arroz com cerejas

Por porção

Proteínas:: 4,2g Modo de preparação:

Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

85,0g 

7,1

Cozinhe lentamente o arroz com o leite de arroz e sal por 25 

minutos. 

Escorre as cerejas e cozinhe 350 ml do suco numa panela. 

Misture 100 ml com amido de milho. Ponha as cerejas no 

suco fervendo, misture o amido e deixe cozinhar por 1 a 2 

minutos. 

Coloque o arroz nas tigelinhas, polvilhe com canela a gosto. 

Guarneça com cerejas. 

Gorduras:: 0,7g 

Kcal:: 
KJ (quilo 

joule)

364
1523

País: : Alemanha 

Tipo de refeição:: Sobremesas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 

300 ml DRINQUE DE ARROZ 
(LEITE DE ARROZ) 

100 g ARROZ 

SAL 

300 g CEREJAS EM CONSERVA 

20 g AMIDO DE MILHO 
(MAIZENA) 

CANELA 
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Banana grelhada 

Por porção

Proteínas:: 1,7g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

31,5g 

2,6
Coloque a banana inteira, com a casca, ou corte­a no sentido 

longitudinal, na grelha. Quando a casca ficar marrom, a 

banana está pronta e a casca pode ser retirada. De acordo 

com sua tolerância alimentar, pode polvilhar com um pouco 

de canela, curry ou baunilha. 

Esta guloseima pode ser feito diretamente na grelha ou no 

forno. 

Gorduras:: 0,5g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

134
559

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Sobremesas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
150 g BANANAS 

Bolos e doces 

Biscoitos de apricot

Por porção

Proteínas:: 2,2g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

21,1g 

1,8

Misture a manteiga até ficar espumosa. Adicione o amido de 

milho, o mel e sal. Misture com o fouet. Corte os apricot em 

pedacinos e misture tudo com a farinha de milheto. 

Deixe a massa descansar por 60 minutos em temperatura 

ambiente.

Com a ajuda de uma colher de chá ponha pequenos 

biscoitos numa forma. Asse em forno préaquecido a 175º

por cerca de 13 minutos.

Gorduras:: 8,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

168
705

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Bolos e doces 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
60 g MANTEIGA CLARIFICADA 
20 g AMIDO DE MILHO 
(MAIZENA) 
35 g MEL 
SAL 
14 ml ÁGUA 
50 g APRICOTS SECOS 
150 g FARINHA DE MILHETO 
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Bolo de cenouras com nozes 

Por porção

Proteínas:: 1,5g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

10,6g 

0,9

Rale as cenouras finamente, separe os ovos, bata as gemas 

com mel até formarem espuma. 

Misture as cenouras e avelãs com os ovos. Misture farinha, 

cremor de tártaro e canela e ponha na massa. Bata as claras 

de ovo e misture devagar com a massa. 

Ponha a massa numa forma e asse em forno préaquecido a 

180º por 70 minutos na grelho do meio. 

Gorduras:: 3,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

80
335

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Bolos e doces 

Porções: : 20 Ingredientes:: 
300 g OVOS 
300 g CENOURAS, CRUAS 
200 g FARINHA (CONFORME 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR) 
70 g MEL 
70 g AVELÃS MOÍDAS 
16 g CREMOR DE TÁRTARO 
3 g CANELA 

Praliné de apricot

Por porção

Proteínas:: 5,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

28,4g 

2,4

Moar finamente as sementes de abóbora. Triture os apricot na máquina 
para moer carne. Misture amêndoas em pó, mel, apricot e suco de laranja. 
Amasse tudo com as mãos. Faça pequenos bolinhos e passe-os nas 
sementes de abóbora. 

Gorduras:: 6,6g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

217
908

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Bolos e doces 

Porções: : 8 Ingredientes:: 
500 g APRICOTS SECOS 
200 g FARINHA DE AMENDOIM 
28 g MEL 
42 ml SUCO DE LARANJA 
100 g SEMENTES DE ABÓBORA 
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Barras de amaranto

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Coloque manteiga e mel numa panela e cozinhe em fogo 

médio, mexendo sempre, até a massa ficar dourada.

Junte o amaranto (se possível, do tipo em spray), mexe com 

uma colher de pau e coloque sementes de abóbora e 

ameixas secas em pedacinhos. 

Espalhe a massa numa forma, deixe esfriar e corte em 

pedaços. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Asia 
Tipo de refeição:: Bolos e doces 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
150 g AMARANTO 
30 g MEL 
20 g AMEIXAS, SECAS 
15 g MANTEIGA 
10 g SEMENTES DE ABÓBORA 

Receitas básicas 

Milheto com legumes 

Por porção

Proteínas:: 6,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

38,5g 

3,2

Lave e limpe o alho poró. Lave as cenouras e raspe a casca 

com uma faca afiada. Corte os legumes em pequenas tiras e 

cubos. 

Aqueça óleo e refogue­os em fogo médio. 

Adicione o milheto e caldo de legumes e deixe cozinhar por 

10 minutos em fogo médio.

Deixe descansar por mais 15 minutos com o fogo apagado.

Tempere. 

Gorduras:: 9,4g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

280
1174

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
100 g MILHETO, PAINÇO 
200 g CENOURAS, CRUAS 
100 g ALHO-PORÓ, CRU 
500 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Fermento

Por porção

Proteínas:: 0,0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

12,3g 

1,0

Misture todos os ingredientes. Este quantidade substitui um 

pacotinho de fermento tradicional. 

Importante: Misture sempre tudo na hora, não guarde o 

restante do fermento, pois ele cria grumos.

Fonte: Asse pelo método da medicina Ayurveda de P.& J. 

Skibbe

Gorduras:: 0,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

51
213

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
7 g SÓDIO 
14 g AMIDO DE MILHO 
(MAIZENA) 
14 g ÁCIDO ASCÓRBICO 
(VITAMINA C EM PÓ) 

Pão sem glúten 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

66,5g 

5,5

Misture farinha sem glúten (de acordo com sua intolerância 

alimentar, use ­ farinha de quinoa, de espelta, de milho ou

de milheto) com os outros ingredientes e ponha numa 

forma. 

Asse por 15 minutos a 220º C e por mais 40 minutos a 180º

C.

Produto que substitui ovo: deve ser na quantidade para 

substituir 2 ovos.

Dica: misture 2 colheres (sopa) de adoçante e coloque a 

massa em forminhas para muffins. Ponha uma pitada de sal. 

Gorduras:: 2,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

308
1289

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 6 Ingredientes:: 
400 g FARINHA SEM GLÚTEN 
100 g AMIDO 
20 g CREMOR DE TÁRTARO 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
10 g SAL 
28 g SUBSTITUTO DE OVO 
(PRODUTO QUE SUBSTITUI OVO) 
400 ml ÁGUA 
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Receita de Waffels 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Misture todos os ingredientes, ponha leite de soja suficiente 

para obter uma massa homogênea. O suco de um meio 

limão diminui um pouco o gosto.

Aqueça uma frigideira, ou a máquina para fazer waffles, e 

frite­os. 

Dica: Esta receita é de uma paciente e pode ser usada de 

várias maneiras. Em vez de açúcar, use meia colher (chá) de 

sal e 

diversas ervas. O leite de soja pode ser substituído por água 

mineral. 

Os recheios podem ser doces ou picantes. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
100 g FARINHA DE BATATA 
100 g AMIDO 
80 g AÇÚCAR 
50 g FARINHA DE MILHO 
50 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
50 g FARINHA DE SOJA 
SUCO DE LIMÃO 
AÇÚCAR DE BAUNILHA 
LEITE DE SOJA 

Panquecas

Por porção

Proteínas:: 7,6g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

49,0g 

4,1

Misture a farinha sem glúten e o sal numa vasilha. Coloque no meio 3 ovos 
e um pouco de leite. Misture com a batedeira de mão. Junte o resto do leite 
e continua misturando. Deixe descansar a massa por 5 minutos. Aqueça 
óleo numa frigideira. Se ficar muito quente, despeje um pouco numa 
xícara. Coloque 1/10 da massa na frigideira. Quando a borda da panqueca 
estiver crescida, vire a panqueca e frite o outro lado. Coloque a massa 
restante numa vasilha aquecida e repete o processo com o resto da massa. 

Gorduras:: 28,3g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

481
2014

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
500 ml DRINQUE DE ARROZ 
(LEITE DE ARROZ) 
250 g FARINHA DE ARROZ 
220 g OVOS 
100 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 
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Panquecas de batatas

Por porção

Proteínas:: 5,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

37,4g 

3,1

Lave e descasque as batatas e rale-as. Escorre o líquido, a seguir misture 
com ovo, a farinha e uma colher (chá) de sal. Aqueça um pouco de óleo na 
frigideira, amasse o purê com uma colher (sopa) e faça pequenas 
panquecas, frite até ambos os lados estão crocantes. Esta massa pode ser 
usada também na máquina de fazer Waffles, cuidado com a gordura. Pode-
se adicionar à massa cebolas raladas, cenouras e abobrinhas, depende do 
gosto de cada um. Vai bem com salada ou compota de frutas.

Gorduras:: 6,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

232
972

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
800 g BATATAS 
75 g OVOS 
40 g FARINHA SEM GLÚTEN 
20 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 

Manteiga clarificada 

Por porção

Proteínas:: 0,2g Modo de preparação:

Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0,2g 

0,0

Corte a manteiga em pedaços e aqueça­a numa panela de 

aço até formar espuma, mexe bastante. Assim, separamos a 

gordura dos sólidos e liquidos incorporados durante o 

preparo da manteiga. 

Mexebastante no fundo da panela. Após 45 minutos passar 

a manteiga líquida numa peneira fina coberta com uma 

toalha limpa. 

Transfere lentamente a manteiga para um recipiente de 

vidro e deixe esfriar. Elimine o que restou dos sólidos no 

fundo. Feche o recipiente e guarde em lugar escuro. Não 

deixe na geladeira. Manteiga clarificada pode ser guardada 

até por dois meses. 

Gorduras:: 20,8g 

Kcal:: 
KJ (quilo 

joule)

188
789

País: : Alemanha 

Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 40 Ingredientes:: 

1000 g MANTEIGA DE CREME 
AZEDO 
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Massa 1-2-3 

Por porção

Proteínas:: 1,4g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

15,6g 

1,3

Misture todos os ingredientes. A massa é suficiente para 

uma forma de bolo (laterais removíveis ­diâmetro 26 cm) ou 

uma forma pequena. Ponha água, o quanto for necessário. 

Cubra a massa com frutas e asse a 180º C por 20 minutos. 

Para recheios doces ou salgados desenrole a massa e faça 

círculos com um copo. Recheia e fecha. Amasse a borda com 

um garfo. Asse os pasteís a 180ºC por 20 minutos. 

Gorduras:: 11,0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

167
699

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 12 Ingredientes:: 
125 g FARINHA DE BATATA 
125 g MANTEIGA CLARIFICADA 
125 g FARINHA DE MILHO 
75 g OVOS 
2 g SAL 
ÁGUA 

Polenta

Por porção

Proteínas:: 8,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

75g 

6,2
Ferve a água com as especiarias e misture a polenta com um 

fouet. Deixe cozinhar em fogo baixo por 10 minutos. Mexe 

com uma colher de pau. Por fim, misture ervas picadas a 

gosto. 

Coloque a polenta ainda quente, na espessura de 1 a 2 cm, 

com as mãos molhadas, em pratos. Alise e deixe esfriar. 

Corte em pedaços e 

frite­os em óleo ou manteiga clarificada até ficarem 

dourados. 

A polenta acompanha bem saladas, peixes, carnes e 

legumes. 

Gorduras:: 1,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

346
1448

País: : Europa 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
700 ml ÁGUA 
200 g SÊMOLA DE MILHO 
ESPECIARIAS E ERVAS DE 
ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Caldo de legumes 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Lave e corte em pedacinhos os legumes, refogue­os 

rapidamente em manteiga clarificada e adicione água. Deixe 

cozinhar por 15 minutos.

Passe na peneira e deixe esfriar. Se quiser, faça porções e 

congele. Coloque sal e ervas a gosto. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
500 g CENOURAS, CRUAS 
300 g BULBOS DE AIPO, CRUS 
150 g RAÍZ DE SALSA 
25 g MANTEIGA 
1500 ml ÁGUA 

Espelta picante 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Cozinhe a espelta em fogo lento por cerca de 15 minutos. 

Deixe escorrer. Misture manteiga clarificada e o queijo. 

Tempere com especiarias e ervas.

Uma salada valoriza o prato.

Dica: em vez de queijo pode usar legumes.

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
250 g TRIGO SARRACENO 
1000 ml CALDO DE LEGUMES SEM 
LEVEDURA 
30 g MANTEIGA CLARIFICADA 
100 g QUEIJO DE OVELHA, 
RALADO 
ESPECIARIAS DE ACORDO COM 
SUA INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
ERVAS, DE ACORDO COM SUA 
INTOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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Pão chapatis de amaranto 

Por porção

Proteínas:: 0g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

0g 

0

Moe o amaranto até obter uma farinha fina. Misture meia 

colher (chá) de sal, 2 colheres (sopa) de óleo e coloque 

devagar água quente até conseguir uma massa homogênea. 

Faça um rolo, deixe esfriar e corte em panquecas da 

grossura de um dedo. Desenrole as panquecas na área de 

trabalho polvilhada com farinha. Doure as panquecas dos 

dois lados numa frigideira de ferro não untada. 

Em muitos lugares estas panquecas quentes são consumidas 

com legumes ou saladas mistas. Pode guarda­las e cobrir 

com uma toalha até servir. São ótimas como snack ou 

acompanhamento de saladas, queijo quark ou, como 

tradicionalmente na India, com feijões vermelhos. 

Os chapatis podem ser reaquecidas, pingando água por 

cima. Aqueça rapidamente no forno. 

Gorduras:: 0g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

0
0

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 2 Ingredientes:: 
150 g AMARANTO 
150 ÁGUA QUENTE 
100 g AMIDO 
14 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
SAL 

Receita de pão caseiro 

Por porção

Proteínas:: 15,9g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

434,0g 

36,2 Misture o fermento com 4 colheres (sopa) de água morna e 

a frutose. Junte o amido de milho, a farinha de milho, as 

amêndoas, o sal e a água restante e misture. Rale a 

abobrinha e misture também. Coloque a massa numa 

assadeira forrada com papel manteiga e deixe descansar por 

cerca de 20 minutos. 

Asse por cerca de 80 minutos a 18 0º C. 

Após 40 minutos retire o pão e desenforme, despreze o 

papel manteiga e deixe assar o resto do tempo na grelha.

Esta receita foi recomendada por uma paciente.

Dica: os ingredientes podem ser substituídos, por exemplo, 

as amêndoas por outros tipos de nozes.

Gorduras:: 110,7g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

3157
13208

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 1 Ingredientes:: 
420 g AMIDO DE MILHO 
(MAIZENA) 
400 ml ÁGUA 
200 g ABOBRINHAS, CRUAS 
200 g AVELÃS, MOÍDAS 
80 g FARINHA DE MILHO 
40 g LEVEDURA 
15 g FRUTOSE 
10 g SAL 
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Batatas assadas - Rösti

Por porção

Proteínas:: 3,8g Modo de preparação:
Carboidratos:: 

Unidades de 
pão (UP):: 

45g 

3,8

Cozinhe as batatas e deixe esfriar. Rale as batatas descascadas, não muito 
finas. Tempere com sal e pimenta. Aqueça o óleo e frite no fogo baixo por 
15 minutos, amasse levemente com uma espátula. Pode incrementar o 
prato colocando pedacinhos de bacon e cebolas. Tampe a frigideira e deixe 
o queijo derreter. Vai muito bem com salada de folhas mistas.

Gorduras:: 5,2g 
Kcal:: 

KJ (quilo 
joule)

248
1036

País: : Alemanha 
Tipo de refeição:: Receitas básicas 

Porções: : 4 Ingredientes:: 
1000 g BATATAS, COZIDAS 
PIMENTA 
SAL 
20 ml ÓLEO CONFORME SUA 
TOLERÂNCIA ALIMENTAR 
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