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Prezado Joao Pedro Moraes Bortolotti,

Com esta carta, vocé recebera seu resultado Teste de Intolerancia Alimentar pessoal, bem como informacdes
gerais sobre alergias alimentares tipo Il e suas liga¢cBes com inflamag&o cronica. Esse relatorio laboratorial
contém seus resultados para todos os alimentos testados de uma vez.

O Teste de Intolerancia Alimentar € um teste laboratorial de alergias alimentares IgG extensivo. Seu sangue foi
analisado para a presencga de anticorpos IgG especificos para géneros alimentares em particular. Se altos niveis
destes

anticorpos estiverem presentes, isso pode indicar que vocé tem uma inflamacé&o crénica causada por uma alergia
alimentar do tipo Il tardia. Seus documentos Teste de Intolerancia Alimentar individuais irdo Ihe ajudar a
descobrir quais tipos de alimentos sdo bons pra vocé e a determinar seus "alimentos-gatilho" pessoais. Ao evitar
os alimentos que podem lhe causar problemas, processos inflamatérios podem ser reduzidos ou mesmo parados
€ seu corpo podera se recuperar.

O conceito do Teste de Intolerancia Alimentar € composto por trés fases:
1. Fase de eliminagéo
2. Fase de provocacgéo
3. Fase de estabilizagéo

Seu relatdrio lhe orientara durante essas trés fases; ele lhe explicara como proceder com seus resultados de
teste. O Teste de Intolerancia Alimentar lheapontaocaminhoatéacomidacertaparavocé.Eseucaminho até
umasaudemelhor.

Importante: Se vocé tem uma alergia alimentar pré-existente tipo | (mediada por IgE) previamente diagnosticada,
seja por um teste positivo de IgE ou teste cutaneo, ou se vocé tem qualquer problemas alimentares conhecidos,
ndo passe a comer este alimento determinado, mesmo se o teste Teste de Intolerancia Alimentar ndo der
nenhuma reagdo. Alergias alimentares mediadas por IgE podem causar rea¢des como choque anafilatico,
erupcdes cutaneas, vomito, coceira, etc. O Teste de Intolerancia Alimentar identifica niveis elevados de
anticorpos IgG para alimentos e lhe aconselha com base nestas descobertas. Com base nos resultados do
Teste de Intolerancia Alimentar, n6s ndo daremos quaisquer declaragdes acercade alergias relacionadas a IgE.

Se vocé tem qualquer davida sobre seu resultado Teste de Intolerancia Alimentar ou sobre alergias alimentares
tipo Ill, favor entrar em contato conosco.

Atenciosamente,
Sua Equipe Teste
de Intolerancia

Alimentar

A informagdo em seus documentos ndo substitui as instru¢des médicas de um profissional de saide qualificado. Os resultados obtidos devem
sempre serinterpretados juntamente com o quadro clinico completo. Mudangas nadietadevem ser feitas em consultacom um profissional da
salde,um dietista pertinente ou perito em nutrigdo. Favor consultarimediatamente seu médico em caso de quaisquer preocupacdes sobre
salde.

As concentragdes de 1gG especificas determinadas por este teste oferecem a base para a dieta de eliminag&o e provocagéo. Nds ndo afirmamos
que as concentragdes determinadas de IgG refletem a ocorréncia ou gravidade de sintomas médicos sérios.
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TESTE DE INTOLERANCIA ALIMENTARBASIC'RESULTADOS

Classificagao

Quantidade de produtos alimenticios

DNACLINIC

Rua Manoel Coelho, 845
Sio Caetano do Sul, SP
09510-112

Intevalo dereferéncia

N&o elevados 161 <7.5pug/mligG
Anticorpos IgG Elevados 13 7.5 ug/ml IgG
especificos
. Altamente elevado 6 220.0 pg/mlIgG
Total 19 Alérgenos 180 testados
Importante:

Laboratorio:

DNACLINIC

Rua Manoel Coelho, 845
S&o Caetano do Sul, SP
09510-112

tipodeamostra

Emissor:

HAOMA

soro humano

Se vocé tem uma alergia alimentar pré-existente tipo | (mediada por IgE) previamente diagnosticada, seja por um teste
positivo de IgE ou teste cuténeo, ou se vocé tem qualquer problemas alimentares conhecidos, ndo passe a comer este
alimento determinado, mesmo se o teste Teste de Intolerancia Alimentar ndo der nenhuma reacéo. Alergias alimentares
mediadas por IgE podem causar rea¢des como choque anafilatico, erupgdes cutaneas, vomito, coceira, etc. O Teste de
Intolerancia Alimentar identifica niveis elevados de anticorpos IgG para alimentos e lhe aconselha com base nestas
descobertas. Com base nos resultados do Teste de Intolerancia Alimentar, nds ndo daremos quaisquer declara¢des
.___acercadealeraias relacionadas a laE.

amostradeid

106623

método de examinacdo

ensaio de imunoabsorgao enzimética para a detecgao de 1gG especifico de géneros

alimenticios
datadorelatorio 16-08-2017
relatdrio autorizado por Siegfried Scholz

A informagdo em seus documentos ndo substitui as instru¢cdes médicas de um profissional de saude qualificado. Os resultados obtidos devem sempre ser

interpretadosjuntamente comoquadro clinicocompleto. Mudangas nadietadevem ser feitas em consultacom um profissional dasadde,umdietistapertinenteou

perito em nutri¢ao. Favor consultarimediatamente seu médico em caso de quaisquer preocupacdes sobre salde.

As concentracOes de IgG especificas determinadas por este teste oferecem a base para a dieta de eliminagéo e provocagéo. Nos néo afirmamos que as
concentragdes determinadas de IgG refletem a ocorréncia ou gravidade de sintomas médicos sérios.
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B Altamente elevado

N&o elevados Elevados
ug/ml
1gG
Vegetais
Abdbora 1,4
Abobrinhas 2,4
Acelga 3,7
Aipo 3,7
Aipo-rabano 3,3
Alcachofra 2,2
Alho-por6 2,8
Aspargos 1,6
Azeitona 3,7
Batata 1,7
Berinjelas 3,6
Beterraba 1,5
Brécolis 2,5
Cebola 1,5
Cenouras 3,9
Cherovia 1,9
Couve- de- Bruxelas 2,1
Couve de Sabodia 3,3
Couve verde 2,4
Couve-flor 4,3
Couve-rabano 2,4
Ervilha verde 3,0
Espinafre 1,9
Fava (feijao gordo) 3,2
Feijao verde 1,2
Feijdo-da-china (Mungo beans) 2,8
Gréo de bico 3,9
Lentilhas citrus latifélia= lim&o taihiti 3,9
Nabo sueco (couve rabano) 1,8
Pepino 3,2
Pimenta Caiena 5,3
Pimentédo 1,8
Rabanete 2,4
Repolho branco 2,7
Repolho chinés 2,0
Repolho roxo 3,3
Soja 3,7
Tomate 1,4
Edulcorantes
Cana de aglcar 4,0
Mel (mistura) 2,2

Classificagédo

Peixes efrutos do mar
Alabote

Anchova

Arenque

Arinca (hadoque)
Atum

Bacalhau

Caranguejo de agua doce
Carpa

Cavala

Dourada

Escamudo (ou Paloco)
Garoupa

Linguado

Lucioperca

Lula

Merluza negra

Peixe espada

Salmé&o

Sardinha

Solha

Truta

Tubaréo

Carne

Carne bovina
Carne de avestruz
Carne de cabra
Carne de porco
Codorna
Coelho

Corco (cervo)
Cordeiro
Frango

Ganso

Javali

Lebre
Pato-Real

Peru

Veado

Vitela

Cogumelos
Champignon

DNACLINIC

Rua Manoel Coelho, 845
Sio Caetano do Sul, SP

09510-112

ug/ml
1gG

2,4
2,7
2,5
17
12
13
4,0
2,9
19
19
11
18
57
11
2,2
1,7
3,2
4,3
2,9
17
2,2
3,8

4,2
13
2,9
13
3.9
2,4
36
2.2
1,2
19
15
2,2
33
1,1
1,7
33

1,3

Classificagéo
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N&o elevados

Frutas
Abacate
Abacaxi
Ameixa
Ameixa amarela
Banana
Cerejas
Damasco
Figo

Kiwi
Laranja
Lichia
Liméo
Maca
Manga
Melancia
Morango
Nectarina
Papaya
Pera
Péssego
Tamara
Uvaluva passa

Nozes e sementes
Améndoa

Amendoim

Aveld

Castanha de Caju
Castanha do Para
Coco

Gergelim

Gréos de cacau

Noz comum

Noz de Macadamia
Papoula

Pinh&do

Pistache

Semente de Girassol
Sementes de aboébora
Sementes de linhaga

Ch4, café etaninos
Hortela

[ Elevados

B Altamente elevado

pg/ml
1gG

2,1
2,0
1,9
1,9
4,6
2,3
2,4
2,7
4,3
41,3
2,2
15,4
4,6
2,8
1,7
2,4
2,4
5,6
3,0
1,8
2,3
2,7

1,2
1,8
8,5
1,4
1,3
2,5
3,8
2,6
2,1
15
2,3
2,5
1,7
11
1,6
1,8

2,1

Classificagédo

Especiarias e ervas
Alecrim

Alho

Baunilha

Canela

Cebolinha francés
Gréos de mostarda
Manjericdo

Noz moscada
Orégano

Paprica em po
Pimenta do reino
Raiz-forte

Salsa

Tomilho

Produtos lacteos

Hellim (queijo feta)

Kefir

Leite de camela

Leite de égua

Leite de vaca

Leite e queijo de cabra
Leite e queijo de ovelha
Leite fervido

Produtos de leite coalhado
Queijo de coalho (leite de vaca)
Queijo Ricota

Saladas

Alface americana ou alface iceberg
Alface crespa (lollo rosso)

Alface lisa

Alface Mache (agrido do campo)
Alface Romana

Chicéria

Endivia

Radicchio

Rucula

Ovo
Ovo de galinha
Ovos de codorna

Ovos de ganso

DNACLINIC

Rua Manoel Coelho, 845
Sio Caetano do Sul, SP
09510-112

ug/ml : Classificagédo

1gG

4,9
15
0,5
2,4
3,8
2,4
2,0
2,4
2,3
2,4
16
2,2
2,3
4,6

14,4
42,9
2,7
5,1
66,3
19,6
18,5
33,0
51,1
14,0
45,1

3,2
4,3
2,4
2,0
3,4
2,5
2,5
2,0
4,9

55
54
5,9
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N&o elevados

Aditivos alimentares
Goma de guar E412

Cereais contendo glaten

Aveia* 4,0
Centeio* 4,0
Cevada* 4,6
Espelta* 3,8
Glaten 12,9
Kamut* 1,8
Trigo 7,8
Cereaissemglutenealternativas

Alfarroba 2,1
Amaranto 3,5
Araruta 3,5
Arroz 3,5
Batata doce 2,5
Castanha 1,9
Fonio 2,4
Mandioca 2,2
Milho 1,6
Paingo/sorgo 2,1
Quinoa 2,4
Tapioca 3,3
Teff (cereal) 1,3
Tremoco 0,9
Trigo Sarraceno 2,0
Tupinambo 4,0
Levedura

Fermento 4,0

* Existem cereais que contém gllten e cereais que ndo contém gluten. Devido a razdes técnicas, extratos de cereais que normalmente contém glitem (p.ex.: trigo)
e o glaten por si devem ser medidos separadamente. O motivo € que a extragdo do gliten é possivel somente com métodos muito especificos. No caso de uma
reacdo positiva ao gliten, esses cereais sdo configurados para o mesmo nivel de reagéo. Por exemplo, se o gltten for apontado como "elevado” no relatério, entdo
trigo também sera indicado como "elevado”. Isso é importante, porque esses cereais devem ser evitados tal qual o gliten para prevenir a persisténcia dos sintomas
devido ao consumo de glaten. Se o valor medido para um extrato de um cereal especifico estiver abaixo de 7,50mgl/l, o cereal podera ser consumido se estiver

[ Elevados

B Altamente elevado

Classificagédo

disponivel para venda como "comprovadamente livre de gliten”.

DNACLINIC

Rua Manoel Coelho, 845
Sio Caetano do Sul, SP
09510-112
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RECOMENDACOES GERAIS

Seus resultados: Os resultados do teste mostram que vocé aumentou as concentragdes de anticorpos IgG a alimento(s).
Presume-se que uma dieta mondétona, juntamente com uma permeabilidade elevada do intestino, é a razao para uma alergia
alimentar IgG (tipo Ill). A quantidade de alimentos positivos para IgG indica que sua permeabilidade gastrointestinal pode
estar elevada e que seu sistema imunolégico reage de forma adversa a alimentos que normalmente ndo deveriam ser
reconhecidos por ele. Cada vez que alimentos positivos para IgG sdo consumidos, uma reagdo inflamatdria acontece. Isso
pode enfraquecer seu corpo inteiro. A experiéncia mostra que simplesmente evitar os alimentos que testaram positivo ndo é
suficiente e uma mudanga na dieta, de acordo com o principio rotativo, € necesséaria.

A quantidade de alimentos positivos para IgG indica que vocé sofre de permeabilidade intestinal (porosidade). Ademais, um
disturbio da flora intestinal e/ou da barreira mucosa intestinal pode estar presente. Pode ser Util analisar a composicao de
sua flora intestinal e as fun¢des de sua barreira mucosa intestinal através de uma andlise fecal especializada.

Diagndstico dafloraintestinal: Uma alergia alimentar mediada por IgG € comumente despertada ou agravada por disfungées
da barreira mucosa intestinal. Portanto, um diagnostico intestinal com subsequente recuperacéo da flora intestinal (limpeza
do cdélon) é essencial. Pode ser (til analizar a composi¢éo da sua flora intestinal e as fungdes da sua barreira mucosa
intestinal por meio de um analista fecal especializado. Por favor, consulte seu médico ou terapeuta.

Glaten: Niveis elevados de IgG contra glaten foram detectados.

Niveis elevados de anticorpos IgG para gliten podem indicar a doenga autoimune séria "doenca celiaca". Deve-se descartar
a reacgdo contra glaten devido a doenca celiaca. Para ter certeza do quadro clinico, nés recomendamos fortemente a
realizacdo dos seguintes testes: antigliadina IgG, antigliadina IgA, antitransglutaminase IgG, antitransglutaminase IgA,
antiendomisio.

Mesmo se a doenca celiaca puder ser descartada, vocé ainda pode estar sofrendo de uma Sensibilidade a Gliten Nao
Celiaca (NCGS), caso em que vocé também deve eliminar o gliten de sua dieta.

A sensibilidade ao gliten ndo apenas leva a inflamacéao intestinal, mas é suspeita de aumentar ativamente a permeabilidade
gastrointestinal, o que também pode levar a graves deficiéncias, como de ferro, vitamina D e acido félico, bem como outras
reacOes adversas a alimentos e doengas associados, particularmente fora do sistema gastrointestinal.

Outras causas: Além de uma alergia alimentar de IgG tardia, podem haver distirbios digestivos sem relagdo com imunidade
ou utilizagdo pobre de nutrientes, que podem ter inUmeras causas. Vocé deve discutir isso com o médico ou profissional de
salde com que se consulta. Causas possiveis incluem uma degradagao reduzida de carboidratos (p.ex.: lactose, frutose)
devido a deficiéncia de enzimas ou atividade inadequada do pancreas, e portanto secrecao insuficiente de enzimas
digestivas.

Ademais, uma micose ou parasitose intestinal ou flora intestinal debilitada podem ser as causas. Se a mudanga na dieta
segundo o Teste de Intoleréncia Alimentar ndo causar nenhuma melhora, vocé deve tomar outras medidas de diagnéstico.
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ALIMENOS A SEREM EVITADOS DURANTE A FASE DE ELIMINAGAO:

ALIMENTOS A SEREM EVITADOS DURANTE A FASE
DE ELIMINACAQO

AVEIA LEITE DE VACA QUEIJO COALHO
AVELA LEITE E QUEIJO DE (LEITE DE VACA)
CENTEIO CABRA QUEIJO RICOTA
CEVADA LEITE E QUEIJO DE TRIGO

ESPELTA OVELHA

GLUTEN LEITE FERVIDO

HELLIM (queijo feta) LIMAO

KAMUT PRODUTOS DE LEITE

KEFIR COALHADO

LARANJA
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Carne

Carne bovina
Carne de avestruz
Carne de cabra
Carne de porco
Codorna

Coelho

Corco (cervo)
Cordeiro

Frango

Ganso

Javali

Lebre

Pato-Real

Peru

Veado

Vitela

Peixes e frutos do mar
Alabote

Anchova

Arenque

Arinca (hadoque)
Atum

Bacalhau
Caranguejo de agua
doce

Carpa

Cavala

Dourada
Escamudo (ou Paloco)
Garoupa

Aveia
Avela
Centeio
Cevada

Linguado
Lucioperca
Lula

Merluza negra
Peixe espada
Salmao
Sardinha
Solha

Truta

Tubaréo

Ovo

Ovo de galinha
Ovos de codorna
Ovos de ganso
Frutas

Abacate
Abacaxi
Ameixa
Ameixa amarela
Banana
Cerejas
Damasco

Figo

Kiwi

Lichia

Maca

Manga
Melancia
Morango
Nectarina
Papaya

Espelta
Glaten
Hellim (queijo feta)
Kamut

Permitidos narotagéo de 4 dias

Pera

Péssego
Tamara

Uva/uva passa
Vegetais
Abébora
Abobrinhas
Acelga

Aipo

Aipo-rabano
Alcachofra
Alho-poré
Aspargos
Azeitona

Batata

Berinjelas
Beterraba
Brocolis

Cebola
Cenouras
Cherovia

Couve- de- Bruxelas
Couve de Saboia
Couve verde
Couve-flor
Couve-rédbano
Ervilha verde
Espinafre

Fava (feijdo gordo)
Feijéo verde

Feijado-da-china (Mungo
beans)

Grao de bico
Lentilhas citrus latifélia=
limao taihiti

Nabo sueco (couve
rédbano)

Pepino

Pimenta Caiena
Pimentao

Rabanete

Repolho branco
Repolho chinés
Repolho roxo

Soja

Tomate

Produtos lacteos
Leite de camela
Leite de égua
Saladas

Alface americana ou
alface iceberg
Alface crespa (lollo
rosso)

Alface lisa

Alface Mache (agriéo do
campo)

Alface Romana
Chicéria

Endivia

Radicchio

Evitar por pelo menos 5 semanas

Kefir
Laranja
Leite de vaca

Leite e queijo de ovelha
Leite fervido
Limé&o

Leite e queijo de cabra

Racula

Cogumelos
Champignon
Edulcorantes
Cana de acucar
Mel (mistura)

Ché, café e taninos
Horteld
Especiarias e ervas
Alecrim

Alho

Baunilha

Canela

Cebolinha francés
Gréos de mostarda
Manjericéo

Noz moscada
Orégano

Péaprica em p6
Pimenta do reino
Raiz-forte

Salsa

Tomilho

Aditivos alimentares
Goma de guar E412
Levedura
Fermento

Nozes e sementes
Améndoa
Amendoim
Castanha de Caju

Produtos de leite
coalhado

Queijo de coalho (leite

de vaca)

Castanha do Para
Coco

Gergelim

Gréos de cacau

Noz comum

Noz de Macadamia
Papoula

Pinhao

Pistache

Semente de Girassol
Sementes de abdbora
Sementes de linhaga
Cereais sem glauten e
alternativas
Alfarroba

Amaranto

Araruta

Arroz

Batata doce
Castanha

Fonio

Mandioca

Milho

Painco/sorgo
Quinoa

Tapioca

Teff (cereal)
Tremogo

Trigo Sarraceno
Tupinambo

Queijo Ricota
Trigo
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INTRODUCAO




1. INTRODUCTION

O Teste de Intolerancia Alimentar € um conceito que combina uma
andlise de sangue confidvel e sofisticada para alergias alimentares IgG
com nossa orientagdo pos teste individual.

Orientacdo pos teste Unica.

Anélise de sangue para alergia
alimentar IgG.

Aamostrados seusangue foianalisadaporumlaboratério especializado,
gue determinou apresencade anticorpos contraumagrandesvariedade
dealimentos. Essesanticorpos sdo detectados pelasuahabilidade de
ligar-se com proteinas especificas de alimentos analisados.

Junto com os resultados dos seus testes, vocé também recebeu um
conceito nutricional individual. Os resultados de seus testes e sua
orientacéo nutricional pessoal ird te ajudar na dieta de provocacéo e
eliminagéo, com o proposito de reduzir processos infl

Observa(; a0 O tempo tem um papel importante no processo
Teste de Intoler&ncia Alimentar. Seu corpo e seu intestino precisam
de tempo para se recuperarem. Pode ser que vocé tenha que
eliminar alimentos por mais de um ano. Pode haver um ou dois
alimentos que vocé terd que evitar para sempre. Assim, considere o
Teste de Intolerancia Alimentar o seu parceiro por um longo periodo
e transforme a mudanca em sua dieta um

novo habito.



Alergias Alimentares tipo Il normalmente néo sdo detectadas, visto que os sintomas podem ocorrer apenas algumas
horas ou até dias depois do consumo do alimento em particular, tornando-os muito dificeis de serem identificados.

O corpo usa seu sistema imunoldgico para mandar agentes invasores embora. Esses agentes invasores séo nor-
malmente bactérias, parasitas e virus; sdo chamados antigenos. Normalmente, alimentos ndo sdo perigosos para
nés. No entanto, uma alergia alimentar IgG demorada é causada com o corpo lidando com uma proteina inofensiva
de um alimento como se fosse perigosa. Se seu corpo considera um alimento perigoso, sao produzidos anticorpos
paralutar contra essas proteinas. (Vejatambém “O intestino”).

Naturezados sintomas

ex.
B anafilaxia
H coceira
H pele vermelha
M inchaco das membranas mucosas

Doengas inflamatdrias cronicas, ex

M Problemas de pele tipo dermatite atépica
M Constipacdo

M Doengade Crohn

M Diarreia

W Eczema

M Flatuléncia
H Sindrome do intestino irritavel

B enxaqueca

|
| Nlergia timentar IgE | Alergia Alimentar 196
tipo |  ipo i

Ap6s algumas horas até trés dias (liberacéo

Reagdo imediata dentro de alguns de mediadores inflamatérios causado pela
minutos (liberagéo de histamina mediada ligagao de anticorpos IgG)

por anticorpos IgE)

Se vocé tiver alergia tipo I, seu
sistema imunolégico produz os
denominados anticorpos IgG

especifi contra proteinas de

Iniciodos sintomas

alimentos. Esses anticorpos podem

causar processos inflamatdrios, que

podem se tornar cronicos. Os sintomas

sao variados. O aparecimento é

atrasado em até trés dias apos a

comidater sido ingerida. Observag ao: Uma alergiatipo Ill nao deve ser confundida com
uma alergia alimentar classica (tipo 1). Se vocé possui alergia
alimentar tipo I, seu sistema imunologico produz os denominados
anticorpos IgE. Esses anticorpos levam a uma reacao alérgica
imediata. Os sintomas aparecem dentro de segundos ou minutos. A
Teste de Intolerancia Alimentar ndo detecta alergias alimentares
classicas.



O sistema imunologico do intestino é o maior no corpo
inteiro. Mais de 80% das reacOes de defesa imunoldgicas
originamdointestino. Ele garante umabarreira quase
invencivel para as bactérias, virus e outros patdgenos,

e uma barreira contra outras proteinas estranhas de
alimentos. Nosso corpo tem umatolerancia extraordinaria
a alimentos, com a condicao de que eles sejam correta-
mente digeridos e passem a barreira intestinal intacta da
formapretendida, ou seja, através das células intestinais.

No entanto, por causa de medicamentos, infec¢des,
micoses, estresse e poluicdo ambiental, aintegridade
da parede intestinal pode ser danifi de novo e de
novo e componentes de alimentos podem escapar entre
as células intestinais. O sistema imunolégico pode
entdo iniciar uma reagao imunoldgica contra essas

proteinas de alimentos.

Ocasionalmente, umareacgao encontra-se emum
alimento que a pessoa nunca comeu antes. Nao se trata
de uma leitura errada do nosso teste. Isto pode ser devido
areacg0es cruzadas, isto é, o anticorpo que o corpo tem
produzido ndo s6 reconhece o antigeno para o qual foi
originalmente formado, mas também outros antigenos,
que pertencem a outros alimentos. Algumas moléculas ou
partes de moléculas, que formam um alimento, podem ser
idénticas, mesmo se ndo forem diretamente relacionadas.

Tropomiosina é o principal alérgeno encontrado
em acaros. Este alérgeno também é encontrada em i
nvertebrados, ex. mexilhdes, ostras, lagostim, lulas,
camardes e lagostas. Se vocé tem sensibilidade paraa
tropomiosina em acaros ou em um desses alimentos,
entdo pode ser que vocé tenha altos niveis de anticorpos
IgG contra qualquer um deles, mesmo que nuncatenha
comido antes.

Proteina alimentar reconhecida como S A Complexo Imunolégico com
perigosa (ndo digerida corretamente) F > proteinas de complemento
~N
Proteina alimentar ndo reconhecida
como perigosa (digerida corretamente) —===— Receptor (molécula de adesé&o celular)

Anticorpo

¥
é Paredeintestinal

Célulaimunolégica

© Proteina de complemento

A
. Complexo Imunolégico
Tecido

A parede intestinal é danificada:
componentes do alimento podem
escapar entre célulasintestinais

Intestino % | 4 Sangue

O sistema imunoldgico inicia uma
respostaimunolégica: formacgéao de
complexosimunolégicos

Os complexos imunolégicos séo
destruidos: processos inflamatérios
sem danificacdo de tecido pode
resultar em sintomas sistémicos (ex.
hipertenséo, distirbios metabolicos)

Os complexos imunolégicos séo
destruidos: processos inflamatérios
com danificacéo de tecido pode
resultar em sintomas especificos
(ex.sindrome dointestinoirritavel,
enxaqueca)
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Cadaalimento testado
passapelas trés fases.

Umavez que seus sintomas foram
significativamente reduzidos, vocé
pode gradualmente reintroduzir
alimentos que vocé evitou na fase
de alimentagdo. Este passoira
ajudar a identificar o alimento que
realmente causou seus problemas
e eventualmente permite que vocé
comece a comer os alimentos que
vocé gostanovamente.

Esta parte consiste de duas partes.
Como o0 nome sugere, uma parte da fase
de eliminacao é aeliminagédo rigorosa

de todos os alimentos do qual vocé tem
niveis elevadosde IgG. Essaeliminagéo
ird ajudar vocé a recuperar-se de seus
problemas de saude. Outro aspecto
central da fase de eliminagédo, no entanto,
€ a rotacéo dos alimentos que vocé pode
comer. Vocé também ird usar a rotacéo
mais tarde para reintroduzir alimentos que
antes vocé nao podia comer.

Bom trabalho, vocé esta quase la! Vocé
identifi seu alimento gatilhno com
sucesso; vocé também aprendeu a como
manter uma dieta variada sem promover
novasalergiasalimentarestipolll. Para
estabilizar seu corpo, vocé agora ira evitar
alimentos gatilho por pelo menos um ano,
para que seus anticorpos se recuperem.
Depois de um ano, vocé pode iniciar outra
provocacao e reintroduzir os alimentos que
voceé ainda esta evitando um por um.

Nas paginas a seguir vocé encontrara informacdes detalhadas sobre cada fase.



Comoexplicamosresumidamente antes,
afase de eliminagao consiste de duas
partes:ar0tacao eaeliminagao.

Parte 1. Rotacao

O objetivo é preparar seu corpo para a fase de provocagéo

seguinte, ajudandoa recuperarainfl
IgG em seu corpo.

mediadas pelo

Todos os alimentos que vocé pode comer podem ser usados para criar sua dieta individual em um ciclo de 4 dias.

Se vocé comer certa selegdo de comidas no primeiro dia, vocé deve evitar comer elas nos proximos trés dias. Isso

ajuda seu corpo a se recuperar de alergias alimentares IgG atuais, enquanto reduz a possibilidade de formar novas. Isso

também ajuda que vocé tenha todas
asvitaminas e minerais esperados
de umadietavariada.

Faca seu menu individual dos
alimentos permitidos, de acordo
com sua rotacdo de 4 dias. Cabe
avocé escolher formar seu menu
pra semana toda ou com o correr
da semana. Tente - vocé logo ird
encontrar a melhor abordagem
paravoceé.

Dia 1

OANEXO 1MOSTRA SUA SELECAO PESSOAL
DE ALIMENTOS SEM NIVEIS ELEVADOS DE
ANTICORPOSIGG QUEPODEMSERINGERIDOS

EM ROTAGAO.



]

Dicas uteis:

= Arotacao desses novos grupos de alimentos significa que a = Se vocé cometer um erro, ndo
selecdo que vocé comer hoje deve ser evitada nos proximos se preocupe. Umincidente
trés dias. Isso significa que vocé pode ter menor variedade em isolado nao fara vocé voltar
um dia, mas mais variedade no decorrer da semana. Alimentos muito. Vocé pode se sentir um
similares podem ser incluidos no almogo e ceia em um dia, cru pouco pior por alguns dias,
ou assado. mas continue evitando todos

os alimentos sugeridos e vocé

= Use o Plano de Rotacéo fornecido para te ajudar a planejar suas g TERETEFC RIS,

refeicdes antecipadamente. Escreva todos os ingredientes que

fazem seus lanches, bebidas e refeicdes. Perceba como vocé se m Bebamuita agua Isso ajuda
sente cada dia e monitore seu peso. As informagdes importantes na circulacéo e detox.
gravadas aqui irdo te ajudar, caso tenha algum problema durante

amudanca na sua dieta.

= Observagao: umaboaformade monitorar suanova
| dieta, além de manter o diario de rotagdo alimentar,
é pesar-se todo dia no mesmo horario sob as mesmas

Contlra Seu condigdes. Um aumento de aproximadamente 1kg
di Peso ou mais durante a noite € um sinal signifi de
larlamente. processo infl Neste caso, vocé provavelmente

comeu um alimento gatilho sem saber.

-

Mantenha um

diario alimentar. | | |
ANEXO 2 E UMA SUGESTAO PARA SUA DIETA DE ROTACAO. SEUS

ALIMENTOS SUGERIDOS SAO PARTILHADOS PARA 4 DIAS, PARA
. ‘ QUEVOCEPOSSA ESCOLHER DE UMA VARIEDADE DEALIMENTOS
ACADADIA.



Parte 2: Eliminacéo 4

Os alimentos com valores elevados e altamente elevados de anticorpos IgG sédo
rigorosamente evitados durante esta fase. A fase de eliminagéo inicial levade 5a8 {
semanas. Consulte seu médico, pessoa qualificada em dietas ou nutricionista para

definir o periodo do seu caso em individual.

Onivelde lgG reflete aquantidade de IgG noseu sangue. SeolgG
detectado é relevante para um sintoma ou ndo ndo depende na quantidade de IgG.
Mesmo niveis baixos de IgG em um alimento pode causar sintomas severos, enquanto
niveis altos de IgG pode nédo ser responsavel por um sintoma. Isso significa que niveis
elevados de IgG sdo tdo importantes quanto niveis altamente elevados.

Evitando estritamente alimentos de IgG positivo, processos inflamatérios podem ser
reduzidos ou até cessados completamente. Este € um preparo importante para a fase
de provocagéo seguinte.

Leia todos os rétulos em alimentos par garantir que vocé saiba o que esta
comendo. Alguns alimentos podem se esconder em nomes alternativos ou
podem estar contidos em alimentos processados. Ovos, por exemplo, Sdo
usados em muitos alimentos processados, tais como bolos, merengues,
sorvete ou maionese. Eles podem ser encontrados em nomes de ingredientes,
como albumina, lisozima, ovalbumina ou ovoglobulina. Lembre-se de verifi
medicamentos, produtos de beleza, produtos domésticos e seu meio ambiente

Evite gstritamente também.
alimentos
positiVDS |QG Tente escolher alimentos ndo processados sempre que possivel Existem muitos

aditivos em alimentos processados.

Evite produtos derivados de alimentos reativos IgG. Por exemplo, se vocé tem
reacdo a cereais e fermento, evite também cerveja. Se vocé possui problemas
comuvas, evitevinho,sucode uvae uvapassa. Omesmoseaplicaadleos.

Evite os alimentos-problema o maximo possivel. Seu bem-estar ira depender da
sua conformidade durante a fase de eliminag&o.

Observagéo - No inicio da mudanca na dieta, pode ser que vocé se sinta

pior que antes. Esse deterioramento em como vocé se sente € na verdade um
bom sinal. Pode ser causado pela desintoxicagdo acontecendo em seu corpo.
Beba muito liquido para ajudar o processo e continuar seu plano. Uma vez

que seu corpo se livrou de qualquer substancia danosa, vocé se sentird muito
melhor por isso. O maior tempo que isso deve durar é dez dias. Se esse
deterioramento for extremo ou durar mais que dez dias, consulte seu médico(a).

O ANEXO 3 INDICA QUAIS ALIMENTOS VOCE PRECISA ELIMINAR.
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Importante: sevocétemumaalergiaIgE classica
(tipo 1) ou qualquer outra intolerancia alimentar
conhecida, ndo volte a ingerir este alimento novamente. Alimento
Esses alimentos devem ser excluidos da fase de

provocagao.

Nem todos os alimentos reativos IgG identificados indicam ; -
a causa de certos sintomas. A fase de provocacgéo te

ajudaaidentificar seus alimentos "gatilho" pessoais. Sintoma e/ou

aumento do
peso corporal

Alimento

Vocé agora inicia sua dieta de provocagéo e reintroduz —
gradualmente os alimentos eliminados um por um, com
intervalo de trés dias, retorna a sua dieta (ver exemplo

na proxima pagina). Inicie com os alimentos que estao
no grupo "elevado" nos resultados do seu teste (laranja).
Apos completar a categoria laranja, inicie os alimentos do
grupo "altamente elevados" (vermelho).

| Sem
Evitar deterioramento

Observagao: voce pode considerar mais facil iniciar a fase de ——— —
provocacdo com alguns dos seus alimentos testados positivos.

Dessa forma, vocé descobre rapido se seus alimentos favoritos

fazem os sintomas retornarem ou ndo. Tenha em mente que se

esses alimentos fi em com que seus sintomas retornem, - =
vocé deve evita-los por pelo menos um ano. Depois disso, vocé
continua com os alimentos da categoria "elevados" como

Rotacgdo
descrito acima.

Um alimento gatilho pode causar um sintoma especifico ou levar a um aumento no
peso corporal. O aumento no peso corporal € causado pela retencao de liquido,
devido arespostainflamatoria ao alimento ingerido. Esse alimento pode causar riscos
potenciais a saude no futuro. Assim, recomendamos o seguinte: Se um alimento
reintroduzido faz com que sintomas retornem ou leve a um aumento no peso corporal,
entdo ele deve ser retirado de sua dieta por pelo menos um ano. Se o alimento ndo
faz com que sintomas retornem, nem causa o ganho de peso, ele podera ser incluido
na sua dieta novamente (voltaremos para essa parte quando falarmos dafase de
estabilizacéo).

12



Vocé consultou seu médico e concordou com umafase de eliminagaoinicial de cinco
semanas, por exemplo. Depois de cinco semanas voceé introduz o primeiro alimento da categoria de

laranja, por exemplo, abacaxi. No primeiro dia, consuma abacaxi varias vezes por dia, para garantir

que a quantidade ingerida € possivelmente sufi para induzir um sintoma. Ent&o vocé o evita pelos
proximos trés dias e observa seu corpo. Vocé ndo percebe deterioragéo. Assim, vocé pode incluir o
abacaxi de volta em sua dieta como descrito na fase de estabilizacéo. Entéo vocé introduz o proximo
alimento, por exemplo, leite. Nos trés proximos dias sua enxaqueca retorna. Conseqiientemente, vocé
evita leite por um ano.

Abacaxi
I
Leite
I
Baunilha
I
“ 1 1 M Fase de eliminacéo
Fase de Provocacéo
Semanas 5 10

Fase de Estabilizacdo

Observag a0 Tente ingerir uma dieta mais variada possivel durante a fase
de provocacdo para fornecer ao seu corpo todos 0s nutrientes necessarios.
Isso também ajuda a prevenir o desenvolvimento de novas alergias alimentares
demoradas. Uma boa forma de assegurar uma dieta variada é para manter em
rotacdo os alimentos, tal como descrito na fase de eliminagéo.

OANEXO 4 LISTA OS ALIMENTOS COM NiVEIS ELEVADOS DE
ANTICORPOS IGG CLASSIFICADOS POR CATEGORIAS.
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Atabelanapaginaseguinteirdajudarvocéa
acompanhar os alimentos reintroduzidos, bem
como alimentos que vocé precisa evitar no ano.
Faca algumas copias desta pagina e use como
um diério. Abaixo vocé encontra um exemplo de
como usar a tabela.

Inicie pelos alimentos com nivel elevado (laranja).

Escolha um alimento desta categoria para
incluir em uma refeicéo. Certifique-se de ingerir
uma boa quantidade do alimento e que esteja
em forma pura, ao invés de sua forma proces-
sada, ex. para aveld, inicie com toda a noz, nao
com um bolo de aveld. Anote este alimento e a
data de reintrodugéo na tabela.

Perceba seu estado de saude nos trés dias seguintes e verifi
seu peso corporal diariamente. N&o reintroduza um novo alimento
ainda.

Vocéteve algumsintomaadverso? Algum sintoma que
desapareceu durante a fase de eliminagao ocorreu novamente?
Seu peso corporal aumentou durante a noite como
mencionado? Se ndo, vocé pode continuar a ingerir este
alimento uma vez por semana. Preencha "Nao" nas colunas
"Sintoma/aumento no peso corporal” e "Evitar 1 ano".

Se quaisquer sintomas reapareceram ou se novos foram
desenvolvidos, entdo vocé precisa evitar este alimento durante
pelo menos um ano. Anote os sintomas na coluna "Sintoma/
aumento no peso corporal” e um"Sim"em "Evitar 1 ano".

Em seguida, anote a data daqui ano na coluna "Data da nova
provocagao".

Repita esses passos novamente para 0s outros alimentos desta
categoria com 3 dias entre as reintrodugdes. Em seguida,
comece pelos alimentos com niveis altamente elevados (vermelho).

Alimento Data da primeira Sintoma / aumento Evit 1 ~ Data da proxima
Reintroduzido provocacgao do peso corporal vitar por 1 ano nao provocacao
Abacaxi 01/09/2014 nao nao -
Leite (vaca) 05/09/2014 fgxkagq”eca sim 09/09/2015
Baunilha 09/09/2014 nao nao -



DiariodeProvocacédo

Alimento
Reintroduzido

Data da primeira
provocacao

Sintoma / aumento
do peso corporal

Evitar por 1 ano

Data da proxima
provocagao
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Afase de provocacéo te ajudou a encontrar seus alimentos "gatilho" pessoais.

Durante a fase de estabiliza¢éo, esses alimentos s&o evitados por pelo menos um
ano, para que os anticorpos IgG se decomponham e seu corpo possa se recuperar.

Os alimentos que ndo causam quaisquer sintomas ou ganho de peso corporal durante
a noite na fase de provocagdo podem ser reintroduzidos em sua dieta. Isso ndo quer
dizer que foi um resultado falso positivo para este alimento. Isso signifi que este
alimento ndo induz um sintoma ainda, mas ainda representa uma ameaca potencial
para a sua saide. Para permitir que seu corpo elimine anticorpos IgG contra este
alimento, é recomendado comé-lo apenas uma vez por semana.

Observacao: se os sintomas antigos ou novos sintomas aparecerem durante a fase de
estabilizacdo, um ou mais dos alimentos positivos 1gG anteriores pode ser a causa. Neste
caso, repita a fase de eliminacdo de cinco semanas para estes alimentos. Se seu sintoma
desaparecer, um dos alimentos evitados é responsavel por ela. Para identifi o(s)
alimento(s), repita a fase de provocagdo com estes alimentos, como descrito acima. Se seu
sintoma ndo desaparecer, talvez vocé tenha desenvolvido uma reacdo a um novo alimento

ou o alimento ndo é responsavel por isso. Neste caso, recomendamos que vocé consulte
seu médico.

Depois de um ano, vocé pode iniciar outra provocacao e com os alimentos que vocé ainda esta
evitando e reintroduzi-los um por um. Vocé pode descobrir um ou dois alimentos que vocé tera
até que evitar permanentemente. Se o alimento ndo faz com que sintomas retornem, nem causa
0 ganho de peso apdés a segunda provocacao, ele podera ser incluido na sua dieta.

Sevocé cometer umerro, ndo se preocupe. Um Mantenha um registro de seu peso corporal,
incidente isolado ndo fara vocé voltar muito. Vocé mesmo que vocé ndo tenha problemas de
pode se sentirum pouco pior por algunsdias, mas peso. Um aumento no peso corporal de cerca
continue evitando todos os alimentos-problema e de 1kgou maisdurante anoite é uma
vocé fi melhorrapidamente. indicacao de que vocé consumiu um alimento

nao tolerado no dia anterior.

Tente ndoingerir umalimento que era positivo para

anticorpos IgG com frequéncia. Se vocé conseguir comer Se um novo sintoma, que pode estar relacio-
esses alimentos apenas uma vez por semana, vocé pode nadoainfl crbnica ocorre dentro
tolera-losnovamente. oudepoisde 12 meses evocé aindacumprir

com sua dieta, entdo um novo alimento
gatilho pode estar presente. Isso pode ser
uma indicacao para um novo teste Teste de
Intolerancia Alimentar.

MFaca de sua dieta variada um habito, para garantir
que voceé tenha todas as vitaminas e minerais que
precisa. Com a rotac¢ao de alimentos vocé pode ter
menor variedade em um dia, mas mais variedade no
decorrer da semana.



Vocé ira perceber que alguns dos seus alimentos de café da manha
favoritos ndo esta mais na lista. Nao entre em panico! Use um pouco
da suaimaginacao e veja todos os outros alimentos que podem ser
alternativas muito saborosas. Tudo que vocé precisa fazer é encontrar
quatro diferentes cafés da manha. As pessoas estdo postando receitas
online cada vez mais. Passe alguns minutos procurando novas ideias.

Bebidas alcodlicas devem ser evitadas inicialmente para permitir
gue seu sistema imunoldgico se estabilize. Isso também ajuda com
a desintoxicagao.

Mesmo que o café tenha dado resultado negativo (se testado), a ca-
feina pode irritar o revestimentointestinal. Isso aumenta a permeabili-
dade dointestino a alimentos, permitindo que particulas de alimentos
néo digeridos mais parcialmente atravessem essabarreirapara a
corrente sanguinea definindo mais reac6es imunolégicas. Rotacione
como qualquer outro alimento.

Algumas bebidas de cola/bebidas carbonatadas também contém cafeina e o
elevado teor de fosfato de algumas dessas bebidas podem ligar-se ao calcio,
fazendo com que o corpo pare de ser capaz de utiliza-lo. O alto teor de aglcar,
corantes e aditivos aumentam os motivos para evitar essas bebidas.

Smoothies de frutas e vegetais sdo alimentos liquidos, em vez de bebidas. A fibra é
muito importante para a digestdo, mas muito de um tipo de legume ou fruta proteina
€ consumido porque a grande quantidade deles devem virar um copo de suco. Se
vocé deseja consumir smoothies, entdo dilua o suco com um pouco de agua.

Em um restaurante ou lanchonete, os molhos podem esconder ingredientes que
vocé precisa evitar. Carne grelhada ou peixe com batatas ou arroz, legumes ou
salada normalmente ndo possuem problemas. vocé pode pedir uma salada sem
molho e entdo usar um molho que vocé trouxe com vocé.
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2.5 Resumo

2 FasedeProvocacéo

Alimentos evitados
= Reintroducéo de 1 dia
= Observacéo de 3dias

Alimentos permitidos
" Rotacéo

| Fase
i

Eliminagao
Rotacao

Fase
| 2

| Provocacao
| Rotacéo

e

1 Fase de eliminacgéo

Alimentos paraevitar
= Eliminagdo estrita de 5-8 semanas

Alimentos permitidos
= Rotacéo de 4 dias

3 FasedeEstabilizacéo

Trigger foods
= Evitar porum ano

Alimentos permitidos
= Rotagéo



SEUSALIMENTOS GATILHO
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Joao Pedro Moraes Bortolotti sdata de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

CEREAIS

Os cereais contem em geral de 8 a 15% de proteinas. No entanto, estas proteinas ndo contém todos os
aminoéacidos necessarios.

Os cereais contém poucas gorduras. Estas séo principalmente concentradas em seus germes e
consistem em &cidos graxos poliinsaturados. Uma vez que os cereais sdo de origem vegetal, seu teor de
colesterol € minimo. S&o ricos em carboidratos (60 a 80%) e minerais (ferro, fésforo, magnésio e zinco).
Além disso, tem vitaminas do grupo B (niacina, tiamina e riboflavina) bem como éacido félico. Com a
moagem e o polimento perdem a maioria de seus nutrientes.

AVEIA

A aveia é principalmente consumida em forma de flocos (produto instantdneo), em alimentos destinados aos
bebés, criancas e pessoas doentes. Flocos mais grossos sdo usados para o muesli e os mais tenros para
porridge (mingau).

Flocos finos séo usados para dar liga em molhos e sopas, para fazer hamburgueres e guisados com couve.

Os bolinhos de aveia sdo muito apreciados (oatmeal cookies), assim como, também o cha verde de aveia que
estimula o metabolismo.

Em virtude de seu baixo teor de gluten a aveia ndo é utilizada para fazer péo.

Como alternativavoé pode usar:

Milheto de milho ou paingo €&, ao lado da aveia, o cereal com as mais altas qualidades nutritivas. Tem
proteinas e gorduras, e é bastante apreciado na cozinha natural. Os flocos de milheto sdo uma
substituicdo perfeita para os flocos de aveia.
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Joao Pedro Moraes Bortolotti mdata de nascimento: 30-10-2013 samostra de id: 106623

CENTEIO

O centeio é processado para o uso em varios produtos:

a farinha de centeio serve para fazer pdes ou no preparo de pdes com outras farinhas
flocos (muesli)

matéria prima para produzir diversos tipos de brandies

pao de massa azeda

Leia com atencéo a lista dos ingredientes antes de comprar estes produtos.

CEVADA

E utilizada na culinaria natural, para fabricar cerveja e uisque e, como substituto de café (café de cevada).

Quando a casca exterior é retirada, também é chamada cevada perolada ou cevadinha, utilizada principalmente
em sobremesas ou em sopas.

Pode ser encontrada também em flocos ou farinha.

ESPELTA

A espelta é comercializada em gréos inteiros, ralada ou em farinha. E usada como aditivo em sopas, em
guisados e em produtos de panificagdo. Para evitar seu consumo inadvertidamente pergunte ao seu padeiro,
pois muitas vezes é usada em paes de varios graos. A indudstria alimenticia estd usando cada vez mais espelta
em seus produtos.

GLUTEN

Glaten é uma proteina contida em gréos. As propriedades de cozimento da farinha s&o influenciadas pelo glaten.
Ela absorve a agua e cresce, para que uma massa moldavel de forme. Parte da agua é liberada durante o
processo gue a massa € assada e combina com o amido na farinha, para que o péo fique unido. As
caracteristicas da massa assada dependem da quantidade de gliten contida na farinha. Gliten é conhecido
como um alérgeno importante ha muito tempo. Até mesmo a indUstria ja reconheceu seu papel importante, com
relagdo a alergias. Felizmente, o gliten problematico foi excluido completamente de comidas de bebés.

Essestipos degrdos contém gluten:

Trigo Cevada Centeio Aveia
Espelta Espelta verde
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Essesprodutos podem contergliten:

Vegetais: vegetais congelados com farinha ex. creme de espinafre, vegetais enlatados, batata instantanea,
como puré de batata, bolinho, salada de batata, batata frita, caldo de vegetais

Frutas: Doces de frutas, geléias de frutas

Derivados do leite: logurte, coalhada, especialmente as que contém frutas ou granola, cream cheese, produtos
derivados com baixo teor de gordura (queijo, cream cheese), queijo processado, chantilly, ingredientes de
sorvete (ex. flocos de cereais), manteiga com ervas

Carne, linguica, salsicha, peixe: todas as lingui¢cas com ingredientes desconhecidos, lingliiga com baixo teor
de gordura, carne preparada, como almondega, recheio de carne, carne a milanesa, preparos comerciais com
molho, arenque frito, arenque decapado

Bebidas: café feito de malte de cevada, cerveja, bebidas espirituosas feitas de gréos

Doces: chocolates, pequenos lanches, doces com sabor de malte, sobremesas de chocolate, marzipan
Outros: sopa instantanea, molho instantaneo, molho de salada, ketchup, mostarda, refei¢cées prontas,
temperos, cebola frita

Integrais: pdo de soja, pdo de milho, pao de linhaca, macarrdo de soja, comidas com farelo de trigo, flocos de
arroz, flocos de cereais, fermento em pg, ingredientes usados para assar, glacé

(A tabela é retirada de: German Coeliac Disease Society, Life with Coelicac/Sprue; manual para pacientes (Vida
com Doenca Celiaca))

Tipos de alimentos naturalmente sem glaten:

Alimentos sem glaten: frutas, vegetais, legumes, nozes, sementes, batatas, leite, derivados do leite, carne,
peixe, aves, ovos, gorduras, 6leo (exceto 6leo de gérmen de trigo), arroz, milho, milhete, trigo sarraceno,
amaranto, quinoa, soja, gergelim

Bebidas sem gliten &gua, cha, vinho, sucos naturais

Nosso conselho: Pode ser dificil mudar seus habitos de compra para alimentos sem glaten. Mas vocé pode ter
certeza que, com o tempo, ird desenvolver a rotina necesséria, se tornando uma regra. Obs. preste atengdo
especial a produtos semiprontos e prontos, onde o gluten é normalmente usado como proteina em grdo natural
ou amido como agente de ligacao.

Alimentos sem glaten: Muitos alimentos do supermercado também ndo possuem gliten. Mas o melhor lugar para
procurar alimentos sem gluten é em lojas de alimentos saudaveis. Pao, macarréo, etc - todos esses produtos
possuem gluten. Entdo, é aconselhado que vocé procure por produtos especiais. Ajuda ter uma lista de mercado
com produtos sem glaten, e verificar a lista de ingredientes desses alimentos. Recomenda-se a compra em lojas
de alimentos saudaveis, pois vocé pode ter conselhos de pessoas qualificadas. Vocé pode encomendar alguns
produtos diretamente de empresas especializadas.

Consideragdes a saude: O nimero de pessoas que sofrem de intolerancia a gliten aumentou drasticamente nos
ultimos anos. Pode haver diferentes motivos para isso. Por um lado, ha um reconhecimento crescente de que o
glaten ndo esta sé envolvido no desenvolvimento da condigédo auto-imune da doenga celiaca. Em vez disso, o
glaten esta sendo associado com um ndmero crescente de condicdes sem a doencga celiaca estar presente.
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Por outro lado, a quantidade, qualidade e disponibilidade do gliten mudou massivamente. Considerando que o
glaten costumava ser consumido principalmente em produtos assados - normalmente feitos a partir da farinha de
trigo integral - hoje é encontrado em diferentes formas em todos os tipos de alimentos. Em farinha de trigo
integral, o gluten esta ligado naturalmente, mas é mais disponivel em farinha refinada. Farinha enriquecidas com
gluten agora sé@o usadas em panificadoras industriais modernas diarias. A situacao € pior em produtos prontos,
em especial, alimentos prontos vegetarianos. Nesta situagado, o gluten é usado em sua forma livre, e pode
representar até 80% dos ingredientes do alimento. Até famosos paes de proteina contém o gliten
exclusivamente como o ingrediente mais importante. Glaten é uma das matérias primas mais baratas e possui
propriedades excelentes para a indUstria alimentar. Por Gltimo, mas ndo menos importante, a mudancga de
hébitos alimentares tem nos levado a maior exposi¢éo ao gliten, comparado com hébitos alimentares de 10-20
anos atras.

O glaten pode afetar sua saude de diversas formas. A forma mais conhecida e por muito tempo a unica forma de
intolerancia reconhecida é a doenca celiaca. Ela é considerada uma doencga auto-imune, no qual a vilosidade
intestinal em particular é destruida. A condicéo pode levar a dores intestinais significantes. Se nao for tratada, ha
o risco de desenvolver um linfoma. Em pacientes afetados, ha uma clara predisposi¢éo genética para o
desenvolvimento da doenca celiaca. A doencga celiaca pode ser associada com um grande nimero de
complicacdes. Em pessoas com doenga celiaca, € necessario evitar o gldten ao maximo.

E importante distinguir entre a alergia classica a gluten e a intolerancia a gliten. Ambos s&o reacdes de defesa
imunoldgica do corpo contra glaten. A alergia classica (mediado por IgE) a glaten € muito mais rara. A alergia
tipo Il (mediado por IgE) € muito mais comum. Neste, diferente da doenca celiaca, nédo é a vilosidade intestinal
que é atacada, ao invés, a maioria das reacdes e sintomas acionados ocorrem fora do trato intestinal. Muitas
vezes as juntas, musculos e cabeca (enxaqueca) sao afetas. Uma teste de IgG positivo para gliten pode ser
causado por uma doenga celiaca, mas nem sempre esse € o0 caso. Historicamente, a doenca celiaca so foi
diagnosticada em por volta de 1% de pacientes. Se vocé passar por uma reagao positiva a gluten,
recomendamos que vocé faca um diagnostico para diferenciar a doencga celiaca com seu médico

Importante: Mesmo se a doenca celiaca néo for diagnosticada, vocé deve evitar o glaten por pelo menos um ano,
caso ele acione os sintomas na fase de provocagao.

Como alternativavoé pode usar:

Em virtude de seu alto teor de amido a farinha de batata € muito apropriada para dar liga em sopas e
molhos. Também pode ser usada a farinha para bolinhos (nhoques grandes), desde que a farinha é de
batatas.

A goma de guar é uma farinha cultivada principalmente na india e no Paquistéo. As sementes s&o
tiradas das vagens e moidas sem as cascas. As farinhas de guar sdo um poderoso espessante, mesmo
em agua fria, mantendo também suas propriedades aglutinantes em liquidos acidos. Sao estaveis até
95° C. A farinha de guar é utilizada para dar maciez em massas doces, deve, porém ser usada com
cautela, pois pode influenciar negativamente a consisténcia da massa. A massa ndo cresce
corretamente e se torna borrachuda. E usada também como liga em molhos e sobremesas.
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KAMUT

O kamut, chamado também de “trigo virgem” é uma variedade de trigo que contém gluten.

Os produtos que contém kamut estdo adequadamente marcados (produtos de panificacdo, salgadinhos, etc.).

TRIGO

Gréos de trigo sdo a base de muitos produtos. Uma distincao é feita entre:

Trigo duro - uso: farinha para fazer pédo, semolina e massa
Trigo mole: farinha para cozinhar ou cuscus (mistura de trigo de semolina, farinha e agua)

Semolina, germes do trigo e farelo de trigo séo acrescentados a varios produtos de forma seca por causa das
suas propriedades aglutinantes e estabilizantes. Portanto, a lista de ingredientes deve que ser lida antes das
compras.

Uma selec¢do de alimentos que podem conter trigos ou elementos de trigo: massa, revestimento de migalha de
pao, refei¢cBes e sopas instantaneas, mistura para bolo, bebidas, muesli, salgadinhos, doces e muitos outros.
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FRUTAS

A maioria das frutas tem um alto teor de agua (88-95%), muitas vitaminas e minerais como p. explo.
vitamina A, B6, C, potassio, calico, ferro e magnésio.

Frutas frescas devem ser bem lavadas e consumidas com a casca, pois estas contém a maioria das

vitaminas e minerais, como também fibras. Algumas pessoas tem dificuldade de digerir frutas frescas. A
digestdo pode ser facilitada se cozinhar as frutas rapidamente com um pouco de agua.

LARANJA

As laranjas séo principalmente vendidas frescas ou como sucos.
Servem também para geleias e como fruta em poé. As flores das laranjas secas e as cascas séo produtos

secundarios. Sao utilizadas para fazer diversos tipos de licores, por exemplo, licor de ervas, produtos de

panificag&o, chocolates, sobremesas e aromas.

LIMAO

O limé&o é consumido fresco, processado para sucos, 6leo de liméo, frutas cristalizadas, sirup, marmeladas,
frutas em pa, refrigerantes e bebidas alcodlicas (licores com aroma de frutas), e limonadas.

E adicionado aos pratos de carnes, aves e peixes parar intensificar seu gosto.

Os alimentos contém lim&o em forma de sirup ou extrato condensado de suco de liméo. Estes Ultimos sdo
principalmente utilizados na feitura de marmeladas, bebidas, licores e muitos outros tipos de alimentos.

Leia atentamente o rétulo de ingredientes dos produtos se contém limao ou extrato de limao em sua composigao.
Como alternativa ao liméo pode ser usada capim-liméo ou tamarindo. Os dois séo os mais importantes
acidulantes na cozinha asiatica e africana e se adaptam muito bem na cozinha europeia. O capim-liméo é muito

apropriado para refogar com molhos, e a pasta de tamarindo para acidificar saladas.

Uma vez que os dois produtos néo foram testados, deve-se fazer a rotacdo dos mesmos.
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NOZES E SEMENTES

AVELA

As avelds s@o usadas em produtos de confeitarias (Lebkuchen) doces tipicos natalinos, bolinhos, salgadinhos e
doces (nougat e bolos de chocolate).

Do extrato e 6leo de avelas é feito um creme para espalhar no pao.

Consta nos rétulos dos alimentos se contém nozes. Leia com atenc¢éo os ingredientes dos produtos acima
mencionados.

Possivel reacéo cruzada: Avelds tém uma estrutura alergénica assemelhada com polens da bétula, ou seja, o
alérgeno chamado Bet V1. Pessoas alérgicas ou previamente sensibilizadas a estes polens podem apresentar
reagdes alérgicas ao consumir avelas.
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PRODUTOS LACTEOS

O leite

Quando falamos de leite, normalmente se pensa em leite de vaca. Uma grande variedade de alimentos
pode conter leite ou ndo em sua composi¢do, tais como: sopas prontas, molhos, panquecas, bolos,
produtos de confeitaria, sobremesas, aperitivos, purés, etc.

Pequeno dicionério do leite:

Leite homogeinizada — leite gorduroso produzido sob presséo. Este processo permite que as particulas
gordurosas ndo se aglutinem na superficie.

Leite integral — leite com 3,5% de gordura e rico em vitamina D.

Leite pasteurizada — leite aquecido um pouco abaixo de seu ponto de ebuli¢do para eliminar eventuais
bactérias patoldgicas.

Leite desnatado - leite com pouco teor de gordura, maximo 0,3%. E muitas vezes enriquecido com
vitamina D.

Leite semi-desnatado — leite que contem de 1 a 2% de gordura, muitas vezes enriquecido com vitamina
AeD.

Leite cru - leite sem tratamento (é vendido ilegalmente em muitos paises).

Leite condensado — leite que teve 60% de sua agua removida pelo processo de evaporizagdo. Seu teor
de gordura é de 7,5%, é enriquecido com vitamina C e D. E também chamado de leite evaporado.

Leite condensado - leite condensado adogado. Contem de 40 a 45% de agticar e 8% de gorduras. E

sempre enriquecido com vitamina A e as vezes com vitamina D.

Leite em po6 — leite desidratada, rica em vitaminas A e D, contem pelo menos 25% de gordura. O leite em
po parcialmente desnatado, contem 9,5% de gordura e a parte magra 0,8 % de gordura.

Leite aromatizado — leite misturado com outros sabores (leite com chocolate, frutas ou baunilha)
Sorvete de leite — 0 sorvete de leite contem pouca gordura (entre 2 e 7%), mas muito acucar.

Leite microfiltrado — leite que passou por um processo de filtracdo que permite a eliminacdo de 99,9%
das bactérias.

Leite-UHT (processado em alta temperatura, esterilizado), embalado em caixinhas assépticas. Em
temperatura ambiente tem uma durabilidade de trés meses (sem abrir).
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Leite coalhado — tem um gosto levemente &acido, € o soro que resta no processo de fabricacéo da
manteiga. Hoje em dia é produzido através da adicdo de determinada cultura de bactérias.

logurte — leite coagulado com a ajuda de fermento lacteo.
Kefir — leite fermentado por colénias de diversos microorganismos e fermentos. Tem um gosto
levemente carbonatado, contem &lcool e um aroma moderado de levedura fresca. E consumido bem

gelado com folhas de horteld ou colocado em cima de frutas.

Nata
A nata é a gordura do leite que se forma durante a primeira fase da producéo de manteiga.

E utilizada em muitos alimentos: sopas, molhos, ovos mexidos (conforme preparacéo), pasteis,
sobremesas, produtos de confeitaria, doces e aperitivos.

Nata pateurizada - nata, enriquecida com leite fermentado.

Chantilly paracafé-gordura 10%.

Creme de leite"light" - nata que ndo contem mais de 12-13% de gordura.

Créme fraiche - 40% de gordura.

Chantilly - 30% de gordura.

Cremede leite azedo (créeme fraiche) - nata pasteurizada, fermentada por bactérias lacteas.

Manteiga

Manteiga é obtida por meio de batimento do creme de leite. A manteiga pode ser feita de leite de vaca,

cabra, bafala ou camela.

Manteiga com baixo teor de gordura - € uma manteiga que contem mais agua que as outras.
Normalmente é usada para espalhar no pao. O teor de gordura é de 21 a 45%.

Manteiga clarificada - manteiga livre de todos os seus residuos lacteos. A manteiga é aquecida
controladamente por cerca de 45 minutos para a agua evaporar e os soélidos se separarem da gordura. A
camada de espuma na superficie é retirada com uma colher ou escumadeira. O liquido transparente &
coado com uma peneira com gaze ou tecido fino. Manteiga clarificada pode ser consumida, mesmo
existindo uma intolerancia ao leite e seus derivados. No comercio é vendida também com o nome Ghee
(Ayurveda — medicina indiana).

Queijo
O queijo é produzido pela coagulacéo do leite, da nata ou mistura dos dois. Pode ser usado leite de
vacas, cabras, ovelhas ou bufalas.

Os diversos tipos de queijos sao classificados conforme sua consisténcia que varia conforme seu
contetdo de umidade.
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Queijos duros - Parmeséo, Pecorino etc.

Queijos frescos - Tém um alto teor de dgua e devem ser consumidos rapidamente. Queijo cottage,

Ricota, Mascarpone, etc.

Queijos curados moles - o teor de agua destes queijos é de 50% a 60%, 20% a 25% do peso é gordura.
Queijo camembert, chaumes, etc.

Queijo de cabra - queijo feito 100% de leite de cabra ou misturado com leite de vaca.
Queijos fundidos (espalhaveis) - mistura balanceada de diversos tipos de queijos fundidos, adicionados
com leite, nata ou manteiga. Sao adicionados a massa do queijo estabilizadores, agentes

emulsionantes, cloreto de sddio, edulcorantes e especiarias.

Queijos azuis - queijos de maturagéo por fungos do tipo Roquefort, Gorgonzola, Bavaria Blue, etc.

HELLIM(QUEIJOFETA)

Halloumi é o nome de um queijo grego com aparéncia de mussarela.

No Chipre é servido frito na chapa com batatas fritas, ou ovos fritos, na hora do café da manha. Também pode
ser usado como recheio de raviéli com tamaras ou servido ralado.

KEFIR

O kefir € uma bebida produzida pela acédo de bactérias lacticas, acéticas e leveduras no leite, € um liquido
pastoso e ligeiramente alcodlico. Geralmente é usado em bebidas com leite, doces ou molhos. Leia com atencéo

a lista de ingredientes.

LEITEDEVACA

O leite ndo é usado apenas em processamentos 6bvios (iogurte, kefir, etc.), mas também vem escondido em
Varios outros tipos alimentares.
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Os seguintes alimentos (sele¢do) contém leite ou seus componentes:

P&o branco Ovos mexidos Massa instantanea Pé&es assados
Chocolate Pudim Doces Molho de baunilha
Vérios licores Bolos logurte Leitelho

Varios molhos para Sorvete Hambdurgueres Sopas cremosas
salada

Queijo Alméndegas Torrada Ketchup

Tipos variados de Margarina Maionese Cacau

salsicha

Ovomaltine Suflés Puré de batata

Nosso conselho: Preste muita atencao a lista de ingredientes dessas comidas. Considerando que a lista
representa uma selecéo, basicamente todos os rétulos devem ser analisados.

Etiquetas sob as quais se escondem proteinas do leite de vaca:

Lactoglobulina Lactoalbumina Leite integral Leite integral em po
Leite concentrado Leitelho Nata Creme azedo
Caseina Proteinas do leite Manteiga logurte

Alternativas ao leite de vaca (para evitar em caso de intoleréncia aum desses ingredientes,
ouseelenaofoitestado):

Leite e queijo de cabra Leite e queijo de Leite de soja Leite de arroz
ovelha
Leite de aveia Leite de pinh&do Leite de améndoa Leite de coco

Ao escolher alternativas ao leite de vaca, € importante alternar continuamente. Ndo use bebidas de soja todos os
dias se vocé puder, mas escolha muitas das alternativas listadas. Use apenas uma das alternativas por dia

Sindrome de deficiéncia sem leite e ovos?

Ovo, leite e derivados do leite d&do ao corpo proteinas de alta qualidade e vitaminas e minerais importantes.
Acima de tudo, a necessidade de vitamina B2 (Riboflavina) e o calcio mineral é coberta nesses alimentos
béasicos. Muitos pacientes com alergia a ovo e/ou leite tipo Ill possuem preocupacéo se, com uma dieta sem leite
e ovo, certos nutrientes nao serdo suficientemente incluidos. Esse medo normalmente ndo possui justificativa.
Com uma selec¢édo variada e cuidadosa de alimentos permitidos, a deficiéncia de nutrientes pode ser evitada.
Para a proteina de nutrientes "criticos", fontes alternativas de vitamina B2 e célcio estéo listados abaixo.

Tipos dealimentos que contém proteinas:

Vegetais: legumes, soja, e produtos derivados da soja, graos e produtos com graos, nozes e sementes.
Animal: leite de ovelha e cabra e seus produtos derivados, peixe e carne.

Ao utilizar proteina, qualidade é melhor que quantidade. Proteina animal normalmente possui valor maior que
proteina vegetal. Portanto, com combinag¢tes adequadas e consumo simultaneo de diferentes proteinas animal e
vegetal, o tipo de qualidade de proteina fornecida por ovos ou leite pode ser alcangada. Para aumentar a
ingestao de proteina, use puré de noz para molho de salada, sobremesa, assados e coquetéis ndo alcoolicos.
Espalhe sementes de girassol, nozes e améndoas sobre comidas doces e apimentadas.
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Alimentosricos emvitaminaB2:

Vegetais: produtos integrais (pao, arroz e massa), feijao, espinafre, brécolis, tomates, couve de Bruxelas,
cogumelos, mudas (soja, brotos de soja, gréos, gérmens de lentilha e feijao).
Animal: carne, peixe

Como a vitamina-B2 é solGivel em agua, vocé deve considerar cozinha-la em uma panela fechada com pouca
agua e reutilize a 4gua, se possivel, como um caldo de vegetais como base para sopas e molhos. De
preferéncia, consuma vegetais em saladas de vegetais crus.

Alimentos ricos em calcio:

Vegetais: legumes (soja, lentilha, feijao), couve, brocolis, espinafre, acelga, funcho, ervas, produtos integrais,
sementes (gergelim), urtica.

O célcio é soluvel em agua. Para o preparo, cozinhe em uma panela fechada com pouca agua e reutilize a agua,
se possivel, como um caldo de vegetais como base para sopas e molhos. De preferéncia, consuma os vegetais
em saladas de vegetais crus. Produtos de soja (leite de soja, tofu) contém apenas um pouco de célcio.

Consideragdes asaude:

Ha diferencaentre alergia a leite e intoleréncia alactose. Observe que o Teste de Intolerancia Alimentar apenas
indica uma possivel alergiatipo lll. O Teste de Intolerancia Alimentar ndo é adequado para diagnosticar
intolerancia alactose ou umaalergiaIgE.

Muitas pessoas nao toleram o leite muito bem. Pode haver diferentes motivos para isso. Elas podem ser
intolerantes a proteina do leite na forma de uma alergia tipo | ou tipo Ill, ou elas podem ser intolerantes a lactose.
Esses tipos diferentes de alergia e intolerancia ndo devem ser confundidos.

Com uma alergia a proteina do leite (IgE e 1gG), o sistema imunoldgico reage as proteinas do leite que
normalmente sdo inofensivas,. Qualquer um com esse tipo de alergia ndo podera tolerar produtos lacteos em
gue essa proteina esteja presente Produtos sem lactose também ndo sdo adequados para esses alérgicos,
porque eles ainda podem conter a proteina do leite. Produtos lacteos de outros animais (como cabra, ovelhas,
etc) podem ser tolerados.

Alergia do leite tipo | (IgE) é a alergia ao leite classica e grave. Ela é caracterizada por uma reacéo imediata apos
0 consumo de leite. Se os sintomas ocorrerem dentro de 30 minutos apds o consumo do leite, provavelmente
eles foram causados por uma alergia ao leite tipo |. Se os sintomas ocorrerem depois, eles provavelmente sao
por outro motivo.

Com a intolerancia a lactose, o problema é o tipo especifico de agucar no leite (lactose). O problema é causado
por uma deficiéncia enzimatica - ndo é uma reagdo do sistema imunolégico. O corpo precisa de uma enzima
chamada lactase para digerir a lactose. Alguém com lactase insuficiente em seu sistema pode experimentar
sintomas como diarreia, inchago e dor abdominal. Entretanto, esses sintomas ndo ocorrem em até 30 minutos
apo6s o consumo de produtos que contenham lactose. Como a lactose é algo presente no leite de outros animais,
as pessoas afetadas normalmente néo toleram leite de ovelhas, cabras ou éguas também.
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Os anticorpos detectados pelo teste Teste de Intolerancia Alimentar causam uma alergia ao leite tipo Ill. Isso é
caracterizado pelos sintomas tardios, isto €, os sintomas podem ocorrer a qualquer minuto entre 2 horas a 3 dias
apo6s o consumo. Os sintomas podem incluir problemas gastrointestinais, mas também se manifestam em outros
lugares do corpo. Os sintomas normalmente séo cronicos, ja que produtos lacteos sdo consumidos todos os
dias. O Teste de Intolerancia Alimentar ndo consegue detectar a intolerancia a lactose.

O efeito antigeno

A composicao do leite de vaca é muito diferente do leite materno. O leite materno contém mais trés proteinas,
outros dez hormdnios do crescimento, menos lactose e menos substancias com agucar. O leite materno contém,
em comparacao com o leite de vaca, oligossacarideos que favorecem o desenvolvimento da flora intestinal. A
intolerancia ao leite aparece principalmente por causa das proteinas do leite de vaca. logurte e queijo séo

produtos derivados que séo obtidos pela fermentagéo ou acidificacdo. Esse procedimento muda as proteinas do
leite e podem tanto refor¢ar quanto enfraquecer o efeito antigeno.

LEITE EQUEIJO DE CABRA

O leite de cabra é utilizado para fazer queijo de cabra, € um substituto do leite de vaca.

Os produtos que contém leite de cabra sdo adequadamente marcados e, portanto, faceis de evitar.

LEITE E QUEIJO DE OVELHA

O queijo de ovelha é feito somente com leite pura de ovelha. No entanto, existe no comercio queijo fabricado
com uma mistura de leite de ovelha e leite de vaca.

Os mais conhecidos sdo: o queijo Roquefort e o Pecorino.

LEITEFERVIDO

O leite fervido ndo deve ser confundido com o leite pasteurizado. N&o é um produto encontrado nos mercados.

O leite aqui testado foi fervido por 30 minutos, deixado para esfriar, e depois foi retirada a nata.

PRODUTOSDE LEITECOALHADO

Os principais produtos lacteos azedos séo: o soro do leite coalhado, o iogurte, soro do leite, quark e queijos
frescos fermentados.
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Tipos de queijo de leite coalhado incluem os seguintes produtos: queijo cottage, queijo Harzer, Handkéase,
Korbkase, Vienenburger Schimmelkase, Olmutzer Quargel, queijo Mainzer, Stangenkase, Spitzkase, Styrian
Graukase etc.

Um prato muito popular é o chamado “Handkaese mit Musik” O queijo € marinado em uma mistura de cebolas,
vinagre, 6leo, alcaravia, sal e pimenta e servido.

QUEIJO DE COALHO (LEITE DE VACA)

Queijos de coalho de leite de vaca s&o : parmesao, Leerdamer, Edamer, Emmentaler, Chester, Tilsit, Brie,
Gouda etc.

QUEIJORICOTA

O teste Teste de Intolerancia Alimentar Complete é baseado no queijo ricota, que € feito com leite de vaca e com
o soro do leite da vaca. E um queijo fresco, utilizado em sobremesas, produtos de panificacdo, molhos, aperitivos
e para espalhar no pédo. Raramente é utilizado em produtos industrializados. Antes de comprar determinados
produtos, leia com atencéo o rétulo dos ingredientes.

O queijo Ricota também pode ser feito com soro de leite de ovelha, 0 que representa uma alternativa ao tipo feito

com leite de vaca. Preste muita atencao, pois a ricota pode ser um produto misto feito com leite de ovelha e leite
de vaca.

37



APENDICE 1

Joao Pedro Moraes Bortolotti =data de nascimento: 30-10-2013 samostra de id: 106623

ALIMENTOS SEM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Carne

Carne bovina
Codorna
Frango
Pato-Real
Peixes efrutos do mar
Alabote

Atum

Cavala
Linguado
Peixe espada
Truta

Ovo

Ovo de galinha
Frutas
Abacate
Banana

Kiwi

Melancia

Pera

Vegetais
Abdbora
Aipo-rabano
Azeitona
Brdcolis
Couve- de- Bruxelas
Couve-rabano

Feijao verde

Nabo sueco (couve rabano)
Rabanete

Soja

Produtos lacteos

Leite de camela

Saladas

Alface americana ou alface
iceberg

Alface Romana

Racula

Cogumelos

Champignon

Edulcorantes

Cana de agUcar

Chéa, café etaninos

Hortela

Carne de avestruz
Coelho

Ganso

Peru

Anchova
Bacalhau
Dourada
Lucioperca
Salméo
Tubaréo

Ovos de codorna

Abacaxi
Cerejas
Lichia
Morango
Péssego

Abobrinhas
Alcachofra
Batata

Cebola

Couve de Sabdia
Ervilha verde
Feijao-da-china (Mungo
beans)

Pepino

Repolho branco
Tomate

Leite de égua

Alface crespa (lollo rosso)

Chicéria

Mel (mistura)

Nota: A tabela continua na préxima pagina

Carne de cabra
Corco (cervo)
Javali

Veado

Arenque

Caranguejo de agua doce
Escamudo (ou Paloco)
Lula

Sardinha

Ovos de ganso

Ameixa
Damasco
Magca
Nectarina
Tamara

Acelga
Alho-por6
Berinjelas
Cenouras
Couve verde
Espinafre
Gréo de bico

Pimenta Caiena
Repolho chinés

Alface lisa

Endivia

Carne de porco
Cordeiro

Lebre

Vitela

Arinca (hadoque)
Carpa

Garoupa

Merluza negra
Solha

Ameixa amarela
Figo

Manga

Papaya

Uva/uva passa

Aipo

Aspargos

Beterraba

Cherovia

Couve-flor

Fava (feijado gordo)

Lentilhas citrus latifélia= limao
taihiti

Piment&o

Repolho roxo

Alface Méache (agrido do
campo)
Radicchio
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ALIMENTOS SEM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Especiarias e ervas

Alecrim Alho
Cebolinha francés Graos de mostarda
Orégano Paprica em pé
Salsa Tomilho

Aditivos alimentares

Goma de guar E412

Levedura

Fermento

Nozes e sementes

Améndoa Amendoim
Coco Gergelim
Noz de Macadamia Papoula

Semente de Girassol Sementes de abdbora

Cereaissemglutenealternativas

Alfarroba Amaranto
Batata doce Castanha
Milho Paingo/sorgo
Teff (cereal) Tremogo

Baunilha
Manijericéo
Pimenta do reino

Castanha de Caju
Gréos de cacau
Pinhao

Sementes de linhaga

Araruta

Fonio

Quinoa

Trigo Sarraceno

Canela
Noz moscada
Raiz-forte

Castanha do Para
Noz comum
Pistache

Arroz
Mandioca
Tapioca
Tupinambo
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ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PROPRIA DIETA ROTATIVA DE 4 DIAS

Carne

Cereais

Cha, café etaninos

Cogumelos

Edulcorantes

Especiarias e ervas

Frutas

Levedura

Nozes e sementes

Ovo

Peixes e frutos do mar

Produtos lacteos

Dial

Carne bovina
Codorna
Frango
Pato-Real

Alfarroba
Batata doce
Milho

Teff (cereal)

Hortela

Champignon

Cana de aglcar

Alecrim

Cebolinha francés
Orégano

Salsa

Abacate
Banana
Kiwi
Melancia
Pera

Fermento

Améndoa

Coco

Noz de Macadamia
Semente de Girassol

Ovo de galinha

Alabote
Atum

Cavala
Linguado
Peixe espada
Truta

Nota: A tabela continua na préxima pagina

Dia 2

Carne de avestruz
Coelho

Ganso

Peru

Amaranto
Castanha
Paingo/sorgo

Tremoco

Mel (mistura)

Alho

Gréos de mostarda
Paprica em po
Tomilho

Abacaxi
Cerejas
Lichia
Morango
Péssego

Amendoim

Gergelim

Papoula

Sementes de abdbora

Ovos de codorna

Anchova
Bacalhau

Dourada
Lucioperca
Salméo
Tubardo

Leite de camela

Dia 3

Carne de cabra
Corco (cervo)
Javali

Veado

Araruta

Fonio

Quinoa

Trigo Sarraceno

Baunilha
Manijericéo
Pimenta do reino

Ameixa
Damasco
Maca
Nectarina
Tamara

Castanha de Caju
Gréos de cacau
Pinh&o

Sementes de linhaca

Ovos de ganso

Arenque

Caranguejo de agua
doce

Escamudo (ou Paloco)
Lula

Sardinha

Dia 4

Carne de porco
Cordeiro

Lebre

Vitela

Arroz
Mandioca
Tapioca

Tupinambo

Canela
Noz moscada
Raiz-forte

Ameixa amarela
Figo

Manga

Papaya

Uva/uva passa

Castanha do Para
Noz comum
Pistache

Arinca (hadoque)
Carpa

Garoupa

Merluza negra
Solha

Leite de égua
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ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PROPRIA DIETA ROTATIVADE 4 DIAS

Saladas

Vegetais

Dial

Alface americana ou
alface iceberg
Alface Romana
Ruacula

Abdbbora
Aipo-rabano
Azeitona

Brécolis

Couve- de- Bruxelas
Couve-rabano

Feijdo verde

Nabo sueco (couve
rabano)

Rabanete

Soja

Dia 2

Alface crespa (lollo
rosso)

Chicéria

Abobrinhas
Alcachofra
Batata

Cebola

Couve de Sabdia
Ervilha verde
Feijéo-da-china
(Mungo beans)
Pepino

Repolho branco
Tomate

Dia 3

Alface lisa

Endivia

Acelga
Alho-por6
Berinjelas
Cenouras
Couve verde
Espinafre
Gréo de bico

Pimenta Caiena

Repolho chinés

Dia 4

Alface Mache (agrido
do campo)

Radicchio

Aipo

Aspargos

Beterraba

Cherovia
Couve-flor

Fava (feijdo gordo)
Lentilhas citrus
latif6lia= lim&o taihiti

Pimentéo

Repolho roxo
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ALIMENTOS COM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Evitar por pelo menos 5 semanas

Aveia Avela
Espelta Gliten

Kefir Laranja

Leite e queijo de ovelha Leite fervido
Queijo de coalho (leite de Queijo Ricota
vaca)

Centeio

Hellim (queijo feta)
Leite de vaca
Limao

Trigo

Cevada
Kamut
Leite e queijo de cabra

Produtos de leite coalhado

CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS QUE TESTARAM POSITIVO EM

"ELEVADO" E"ALTAMENTE ELEVADOQO"

Elevados
Aveia Aveld
Espelta Gluten
Leite e queijo de cabra Leite e queijo de ovelha
Trigo

Altamente elevado

Kefir Laranja

Produtos de leite coalhado Queijo Ricota

Centeio
Hellim (queijo feta)

Liméao

Leite de vaca

Cevada
Kamut

Queijo de coalho (leite de
vaca)

Leite fervido
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' LINIC

BY DNAC

Prezado Joao Pedro Moraes Bortolotti,

Vocé estarecebendo seu livro dereceitas personalizadas. Este livro Ihe ajudara adescobrir um novo
mundo daculinéria. A seguir algumas explicacdes para a utilizagdo das receitas:

Pesosdeingredientes:

Para calcular o valor nutricional de uma Unica receita, as quantidades dos ingredientes mais
importantes sao apresentados de acordo com o peso. As quantias sao indicadas em gramas ou
mililitros, ndo em colher de sopa, de cha, xicara ou mago, como normalmente. A tabela a seguir da
uma visao geral do uso das medidas:

1 colher de cha acucar 79 1 folha gelatina 29

1 colher de sopa acucar l4¢g linteira : Batata 39

1 colher de cha farinha 79 1 Med batata 130 g
1 colher de sopa farinha 14 g 1 Med cebola 1009
1 colher de cha liquidos (azeite, &gua, vinagre) | 3 ml 1 Med tomate 1409
1 colher de sopa liquidos (azeite, &gua, vinagre) : 7 ml 1 Med cabecade alho 59

1 pacotinho leveduraseca 79 1 Med ovo 659
1 pacotinho acucar de baunilha 8¢ 1 Med limao 100 g
1 pacotinho fermento 16 g 1 Med laranja 200 g

Pimenta & 6leo:

Pimenta é usada para varios pratos diferentes. Mas pimenta ndo quer dizer necessariamente pimenta
- existem muitos tipos diferentes de temperos. Por exemplo, tem a pimenta preta ou pimenta branca,
pimenta caiene, pimenta vermelha, ou pimenta chili. Uma pode substituir a outra, se necessario.
Portanto, vocé encontrara a palavra "pimenta” usada na lista de ingredientes de acordo com o termo
genérico. Portanto, vocé pode usar o(s) tipo(s) de pimenta que vocé esta acostumado a comer, de
acordo com o teste de resultado De Intolerancia Alimentar. Vocé também tem a possibilidade de variar
tipos diferentes de pimentas.

O mesmo se aplica ao termo genérico “6leo” na lista de ingredientes. Na lista encontra-se uma
recomendacao para o tipo de 6leo que combina melhor com este prato. Caso néo possa permitido
consumir o alimento de que o 6leo é feito, pode substitui-lo por outro tipo (azeite ao invés de 6leo de
girassol).

Produtosisentosdegluten:

Massas sem gluten podem ser encontradas em lojas especializadas e mesmo na maior parte dos
supermercados. Elas contém uma mistura de ingredientes como arroz, milho ervilhas ou lentilha em
propor¢des variadas. Antes de comprar um produto como esses, dé atencdo a composi¢éo para evitar
ingredientes que ndo possa consumir, de acordo com os resultados do seu teste De Intolerancia
Alimentar.

Agoradesejamos-lhe muito sucesso e divertimento ao cozinhar e, esperamos que aproveite 0s
prazeresdeumaboamesa!
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MUFFINS DE QUINOA

Ingredientes para6 porcdes Modo de preparacéo

400ml aguamineral com géas Modo de preparo: Préaqueca o forno a 200° C. Unte uma forma para

250 g farinhadequinoa muffins com manteiga clarificada ou 6leo. Misture numa vasilha com o

16 g  cremordetéartaro fouet a farinha de quinoa, sal marinho, cremor de tartaro e farinha de

14 ml dleoconformesuatolerancia guar. Adicione o6leo e agua e faca uma massa lisa. Preenche
alimentar imediatamente as forminhas com 2/3 da massa e asse por 25 minutos.

79 sal Deixe esfriar os muffins por 15 minutos antes de desenformar.

59 farinhade guar
manteiga clarificada

Unidades de pédo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
2,4 48¢ 177 Keal 1 740 KJ (quilo joule)

559 28,79

OVOS MEXIDOS PICANTES

Ingredientes para2 porgdes Modo de preparacéo
2259 ovos Bata ovos com agua mineral. Pique o dente de alho, tire as sementes
100 ml dguamineral (com gés) da vagem de chili e pique-a. Misture com os ovos. Tempere com sal e
20g vagemde pimenta chili— pimenta.

vermelho (dedo-de-moca) Coloque numa frigideira antiaderente, mexe e deixe cozinhar por cerca
10g cebolinha francesa, picada de 8 minutos. Sirva polvilhado com cebolinha francesa.
59 alho, fresco

pimenta

sal

Proteinas Carboidratos sUnidadesdepe"lo Gorduras Energia

0g 0g 0 0g 0 Kcal ! 0 KJ (quilo joule)
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MINGAU DE QUINOA

Ingredientes para2 porcdes

Modo de preparacéo

300 ml &gua Coloque lentamente a quinoa em agua fria e deixe levantar fervura.
100g quinoa Deixe descansar com o fogo apagado por 20 minutos.
Sirva com algum adocante ou diversas frutas.
Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
6,69 34,59 : 2,9 299 187 Keal 1 782 KJ (quilo joule)

MINGAU DE MILHO

Ingredientes para2 porgdes

500 ml agua
150g sémolademilho

Proteinas Carboidratos

Modo de preparacéo

Ferve dgua e ponha lentamente a sémola de milho (polenta), mexa.
Deixe descansar com o fogo apagado por 15 minutos, mexendo de
vez em quando. Sirva com algum adocgante ou diversas frutas.

Unidades de p&o Gorduras Energia

66 56,2 g

4,7 09g  260Kcal 11086 KJ (quilo joule)




CAFEDA MANHA

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

MINGAU DE ARROZ

Ingredientes para2 porcdes Modo de preparacéo
400 ml agua Despeje o0 arroz lentamente em &gua fervendo e deixe cozinhar por 30
100g arroz integral minutos em fogo baixo.

De acordo com sua tolerancia alimentar, pode adicionar adogantes ou
diversas frutas. Muito apreciados sdo magas e uvas passas.
Recomendamos também a versdo mais picante com especiarias e

ervas.
Proteinas Carboidratos . Unidades de pédo Gorduras Energia
749 7849 6,5 08¢ 248 Kcal 11038 KJ (quilo joule)
MINGAU DE MILHETO
Ingredientes para2 porgdes Modo de preparacéo
250 ml 4gua Coloque lentamente o milheto na agua fervendo e deixe cozinhar por
100 g milheto, paingo 15 minutos.

De acordo com sua tolerancia alimentar pode adicionar adogantes,

nozes e uma ou duas frutas.

. Unidades de péo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
2,5 2g 175 Keal 1 732 KJ (quilo joule)

59 3049
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MINGAU DE AMARANTO

Ingredientes para2 porcdes Modo de preparacéo

350 ml &gua Ponha devagar o amaranto na agua fervendo e deixe cozinhar por 25

100g amaranto minutos em fogo baixo. Use adogantes de acordo com sua intolerancia
alimentar.

Este muesli pode ser modificado com diversos tipos de frutas, serve

também para comer em viagens.

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

129 46,49 3.9 709  280Keal 1172 KJ (quilo joule)

PAO DE TRIGO SARRACENO E MILHO

Ingredientes para8porcoes Modo de preparacéo
400 ml agua Sova bem todos os ingredientes, coloque numa assadeira e deixe
250g farinhademilho descansar por 20 minutos. Asse a 200° C por 50 minutos.

200g farinhadetrigosarraceno

130g ovos

35ml o6leoconformesuatolerancia
alimentar

24 g cremordetartaro

59 sal
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
6,60 36,99 3,1 6,89 237 Kcal 1 992 KJ (quilo joule)
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WAFFLES DE QUINOA E MILHETO

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

200g quinoa Misture a quinoa cozida e o milheto moido com agua até conseguir

400g milheto, paingo uma massa liquida. Ponha uma pitada de sal e uma colher de sopa de
agua Oleo. Asse no aparelho em alta temperatura.

7 ml 6leoconformesuatolerancia

alimentar
sal
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
16,59 94,49 7.9 8,69 553 Kcal 12313 KJ (quilo joule)

WAFFLES DE AMARANTO EMILHETO

Ingredientes para6 porgdes Modo de preparacéo
200g amaranto Misture o amaranto cozido com o dobro da quantidade de agua, junte
400g milheto, paingo o milheto moido e 4gua, até obter uma massa liquida. Ponha uma

sal pitada de sal e uma colher de sopa de éleo. Asse no aparelho em alta
7 ml 6leoconformesuatolerancia temperatura.

alimentar

aguamineral com gas

Unidades de pé&o Gorduras Energia
4,9 6,89 360 Kcal 11508 KJ (quilo joule)

Proteinas Carboidratos

729 59,39
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WAFFLES DE ARROZ

Ingredientes para4 porcdes

200g arrozintegral,cozido
400g farinhadearroz
650 ml 4guamineral com gés

14 ml  éleoconformesuatolerancia

Modo de preparacéo

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

alimentar
sal
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
799 90,59 ' 7,5 464 . 436Kcal 11826 KJ (quilo joule)

PAO DE MILHO

Ingredientes para8 porcoes

650 ml agua

500g farinhademilho

150 g batatas,cozidas

42 ml  6leoconformesuatolerancia
alimentar

28 ml  vinagre

24 g cremordetartaro

Modo de preparacéo

Misture os ingredientes. A massa deve ficar um pouco liquida.
Préaqueca o forno a 220°C. Coloque a massa em duas pequenas
assadeiras e asse por 15 minutos. Reduza o forno a 180° C e deixe
assar por mais 50 minutos.

Guarde o pdo na geladeira, pois ele mofa rapidamente. Congele um
dos paes.

Esta receita € de uma paciente.

79 sal
29 sodio
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
559 4489 : 3,7 709 265 Keal 11109 KJ (quilo joule)
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PAO DE ARROZ

Ingredientes para9 porcoes

900 ml &gua
750 g farinhadearroz
3049 cremor detértaro

Modo de preparacéo

Misture os ingredientes. A massa deve ficar um pouco liquida.
Préaqueca o forno a 220°C. Coloque a massa em duas pequenas
assadeiras e asse por 15 minutos. Reduza o forno a 180° C e deixe

79 sal assar por mais 50 minutos.
79 sodio Guarde o pao na geladeira, pois ele mofa rapidamente. Congele um
dos paes.
Esta receita é de uma paciente.
Proteinas Carboidratos : Unidades de p&o Gorduras Energia
569 65,29 54 06g 288 Kcal 51206 KJ (quilo joule)
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BROCOLISCOMALHO

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

10009 brécolis Cozinhe os brécolis por 10 minutos em agua e sal. Escorre e passe na
sal agua fria. Corte os brocolis em buqaes e os talos em cubos.

28 ml azeite deoliva Frite o alho, cortado em lascas, em 6leo quente. Acrescente 0s

10g alho, fresco brécolis, tempere e misture devagar. Deixe refogar por 5 minutos.

especiarias deacordocomsua  Sirvaimediatamente.
intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
8,44 6,99 0,6 759 131 Keal 1 550 KJ (quilo joule)
TAPENADE
Ingredientes para4 porcbes Modo de preparacéo
100 g azeitonas,pretas Pique finamente todos os ingredientes, faca um puré e tempere.
10¢g alho, fresco Tapenade fica muito bem no pdo ou com macarréao.

100 g tomates secos em 6leo
tomaten,
sal
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

049 18¢g 02 854 . 117Keal  !490KJ (quilo joule)




PATES

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

PATE DE BROTOS DE SOJA

Ingredientes para2 porcdes Modo de preparacéo

100g abacate Corte um abacate madura ao meio e tire o carogo. Tire a polpa da
100g brotosdesoja casca e amasse com um garfo ou ponha no mixer. Misture
sal imediatamente o iogurte para o abacate ndo escurecer.

7549 iogurtede soja Lave os brotos de soja numa peneira e passe-0s rapidamente em
agua fervendo. Misture-os com o puré de abacate e tempere com sal
(de preferéncia sal marinho).

Proteinas Carboidratos . Unidades de pé&o : Gorduras Energia
3449 1,69 0,1 8,1g 93 Kcal , 388 KJ (quilo joule)

PASTAFRANCESADECEBOLASEAVELAS

Ingredientes para6 porgdes Modo de preparacéo

pimenta moida na hora

Misture bem todos os ingredientes, menos o 6leo. Depois ponha o

sal de ervas Oleo até obter uma massa macia. Tempere com sal e pimenta.
79 papricadoce em po
69 pimentacaiena Dica: a pasta fica melhor se deixar descansar por algumas horas.
69 orégano Pode ser conservada na geladeira, em recipientes fechado, por mais
1g pepperoni, vermelho, cortado ou menos duas semanas.
fino
1g dentede alho, picado
5049 cebolas, picadas finamente
150 g paté de améndoas
50 ml azeite deoliva

Proteinas

Carboidratos

Unidades de pé&o

Gorduras Energia

Og Og

0 0g 0 Kcal ! 0 KJ (quilo joule)
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PATES

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

MARGARINA DE ERVAS COM MASSA DE

TOMATE

Ingredientes para 10 porcBes

250 g margarina
15g alho, fresco
salsinha(salsa)cortada

Modo de preparacao

Misture com a batedeira manual a margarina com o restante dos
ingredientes. A quantidade de ervas depende do seu gosto.

finamente Pode usar aproximadamente 6 colheres de sopa de ervas. Reserve
cebolinha francesa, picada frio.
2049 extrato (polpa) de tomate
39 sal
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
0g 0g 2 0 0g 0 Kcal , 0 KJ (quilo joule)

PASTADEAZEITONAS (TAPENADE)

Ingredientes para4 porcbes

3509 azeitonas,pretas

2049 alho, fresco

20 ml azeite deoliva
sal
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos

Modo de preparacéo

Pique as azeitonas e as alcaparras finas. Lave as ervas, seque na
centrifuga e pique bem. Misture tudo com 6éleo. Descasque o alho,
espreme e adicione. Tempere a pasta com sal e outros condimentos.

Unidades de pé&o Gorduras Energia

139 2,749

0,2 17,19 170 Kcal 1 711 KJ (quilo joule)
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BEBIDAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623 h_"'
_ I|
SHAKE DE PESSEGO
Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
400g péssego Tire a pele dos péssegos (se usar péssegos em conserva, deixe
canela escorrer). Coloque-os numa tigela com canela e leite. Coloque no
500 ml drinque dearroz (leitede mixer e faca-os em pedacos. Despeje tudo em copos e decore com
arroz) fatias de péssego.

Dica: use substitutos para o leite.
Leve em consideracéo sua intolerancia alimentar.

Unidades de pédo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
1,2 029 62 Kcal 1 257 KJ (quilo joule)

0,89 15¢9

COQUETEL DEABACATE,BANANA EMACA

Ingredientes paralporcéo Modo de preparacéo
409 abacate Coloque todos os ingredientes no mixer com 2 cubos de gelo. Despeje
259 bananas num copo gelado. Guarneca a borda do copo com uma fatia de maca.

160 ml suco de maca

. Unidades de péo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
1,9 58¢  150Kcal 1 627 KJ (quilo joule)

12g 232

12



BEBIDAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623 h_"'
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KIWICOM LEITE

Ingredientes paralporgao Modo de preparacéo
200g  kiwi Aqueca rapidamente o kiwi para ndo ficar amargo em contato com
250 ml leite de soja 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.

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepﬁo Gorduras Energia

29 242 2,0 11g . 264Kcal 1105 KJ (quilo joule)

SHAKE DE KIWIE ABACAXI

Ingredientes para2 porgdes Modo de preparacéo
200g abacaxi,fresca Descasque kiwi e abacaxi e faga um puré cremoso no mixer com 0s
300g kiwi ingredientes restantes. Se quiser, decore com fatias de kiwi, pedacgos
200 ml leitedecoco de abacaxi e guarda-chuvinhas.
200 ml &agua
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
37g 33,09 2,7 19,0 g 316 Kcal 11320 KJ (quilo joule)
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ENTRADA

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

ESPETOS COM TOFU

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

2009 tofu Corte o tofu em cubos. Lave os tomates, corte ao meio e coloque

100g tomates paracoquetel alternadamente com o tofu e azeitonas em espetos levemente

5049 aceitona,verde oleados.

28 ml  azeite deoliva Misture azeite de oliva com sal e pimenta caiena. Pincele os espetos
sal com este molinho e ponha na grelha por 6 a 8 minutos, sempre
pimentacaiena virando, até que fiqguem dourados. Misture a salsinha e o 6leo
salsinha(salsa)cortada temperado e pincele os espetos nos ultimos 2 minutos.
finamente

Proteinas Carboidratos . Unidades de p&o Gorduras Energia
0g 0g 0 0g 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)
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ENTRADA

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

BERINJELAS COM CARNE DE CORDEIRO
(ISLIM KEBAB)

Ingredientes para6 porcbes Modo de preparacao

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

100 ml azeite deoliva comprimento (com a maquina de cortar pdo, todas as fatias ficam

500 ml &gua iguais). Deixe descansar por uma hora em agua salgada, tire-as e
sal seque-as com papel absorvente. Aqueca o 6leo e frite as berinjelas

500 g tomates, crus em ambos os lados até ficarem douradas. Deixe escorrer em papel

100g cebolas, cruas absorvente.

1000g pernade carneiro, cru Frite a carne cortada em cubos em manteiga clarificada por 10

20 g manteiga clarificada minutos. Pique as eschalotes e adicione. Pele os tomates, corte em
especiarias de acordo com sua pedacinhos e adicione. Ponha sal, agua e outros temperos, de acordo
intolerancia alimentar com sua intolerancia 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 pimentao
e fixe com um palito. Ponha numa assadeira, lado a lado,

despeje agua fervendo e um pouco de sal por cima. Deixe cozinhar
cerca de 30 minutos.

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
325g 7,79 0,6 47.2g 584 Kcal 12444 KJ (quilo joule)
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ENTRADA

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

PURE DE CENOURAS A MODA SUICA

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
750 g Dbatatas,cozidas Amasse as batatas até virarem puré. Despeje o leite de coco por cima
500 g cenouras, cozidas e bata tudo até ficar cremoso. Tempere com sal de ervas e ponha por
100 ml leitede coco ultimo a salsinha.
69 sal de ervas
10g salsinha(salsa)cortada
finamente
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
43¢ 4099 3,4 519 229 Kcal 1 958 KJ (quilo joule)

CHAMPIGNONS MARINADOS

Ingredientes para4 porgdes Modo de preparacéo
400g champignons, crus Frite os champignons e as ervas na frigideira com azeite de oliva,
30 ml azeite deoliva tempere com sal e pimenta. Adicione alho e salsinha e refogue por
15g dentedealho, picado mais 2 minutos. Ponha tudo numa vasilha, junte 1 a 2 colheres de
10g  salsinha(salsa)cortada vinagre balsémico e sirva em temperatura ambiente.

finamente
79 ervas daprovence

sal

vinagre balsdmico
pimenta moida nahora

Proteinas Carboidratos §Unidadesdepao Gorduras Energia

239 15g 01 80g 88 Kcal ! 366 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

SOPADEBATATAS COMALHO PORO

Ingredientes para4 porcdes

600 g
200g
100 g
7ml

batatas

alho-poré, cru

cebolas, cruas
6leoconformesuatolerancia
alimentar

600 ml caldo delegumes

Modo de preparacéo

Descasque as batatas, lave e corte-as em quatro. Cozinhe-as em
agua por 20 minutos.

Lave e limpe o alho pord, corte a cebola em cubinhos e refogue junto
com o alho por6 em 6leo quente. Ponha caldo de legumes e deixe
cozinhar por 10 minutos em fogo baixo.

Faca um puré das batatas com a agua do cozimento e misture.

300 ml &gua Tempere.
especiarias e ervas de acordo Estes sopa pode ainda ser refinado com diversos tipos de creme de
comsuaintoleranciaalimentar  leite.
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
509 2589 ’ 2,2 229 . 145Kcal 608 KJ (quilo joule)
SOPA "PISTOU"

Ingredientes para4 porgdes

4049
30 ml
209

manjericdo picado finamente
azeite deoliva
dente de alho, picado

1500mlcaldodelegumes

Modo de preparacéo

Misture o manjericdo 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

100 g cebolas,picadasfinamente legumes e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Junte o macarréo e os
8509 tomates, crus tomates (sem peles e sementes, em cubos) ao caldo e deixe cozinhar
340g feijdobrancoemconserva por 5 minutos.
260g batatas,cruas Adicione as vagens e as abobrinhas em cubos e deixe cozinhar por
150g alho-pord,cortado finamente mais 5 minutos. Por ultimo, junte o alho pord, o sal de ervas e a
100g cenouras, cruas pimenta. Sirva a sopa em pratos préaquecidos.
50 g macarrdo sem gltten Sirva o pesto separado, ou coloque uma colher (cha) no prato por

pimenta moida nahora cima da sopa.

sal de ervas

Proteinas Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
11,69 37,89 ; 3,2 9,39 289 Kcal 51208 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

- —
SOPADEBATATAS COMSALMAO
DEFUMADO
Ingredientes para6 porcoes Modo de preparacao
1250micaldodelegumes Refogue as cebolas em azeite de oliva, descasque as batatas e corte
600g batatas em pequenos cubos. Adicione salsa de raiz em pedacos. Refogue por
100 g raizdesalsa mais 2 minutos. Coloque caldo de legumes e deixe cozinhar até as
100g cebolas,picadasfinamente batatas estarem prontas. Passe a mistura no mixer/liquidificador e
509 lachs, gerduchert tempere com pimenta e sal de ervas.
509 alho-poro,cortado finamente Corte 0 peixe em pequenos pedagos e coloque-os, junto com o alho
25ml azeite deoliva por6, em pratos préaquecidos. Sirva imediatamente com a sopa
pimenta moida nahora quente.
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
529 16,09 1,3 529 139 Kcal 1 583 KJ (quilo joule)
SOPA DE GALINHA COM LEGUMES E ARROZ
Ingredientes para2 porcbes Modo de preparacao
200g carnedefrango, crua Lave a carne de galinha, seque e salgue. Coloque para ferver em
1000mlcaldo delegumes sem agua e deixe cozinhar por 20 minutos em panela tampada.
levedura Lave, limpe os legumes, corte em pedacinhos.
609 arroz integral Adicione o arroz a sopa e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos.
200g couve-flor crua Junte as cenouras e os buqués de couve-flor.
300g alho-por6, cru Ap6s 5 minutos, ponha o alho por6 e deixe cozinhar tudo por 15 a 20
400 g cenouras, cruas minutos.
sal Tire a carne de galinha da panela, corte em pedacinhos e coloque

especiarias e ervas de acordo outra vez na sopa. Tempere e polvilhe com ervas picadas a gosto.

comsuaintoleranciaalimentar

. Unidades de péo Gorduras Energia
3,7 6,19 315 Kcal 11318 KJ (quilo joule)

Proteinas Carboidratos
29,3 g 4459
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SOPAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

- I

CHILISEM CARNE (CHILLIBEANS)
Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
1000mlcaldodelegumes sem Corte as cebolas em cubos e frite-as até ficarem douradas. Corte o

levedura pimentdo em pedacos e junte. Despeje caldo de legumes. Adicione
300g granuladodesoja o feijdo em lata, extrato de soja e as pimentas, dedo de mocga, em
3009 pimentdo, vermelho pedacinhos , deixe cozinhar por meia hora. Tempere e engrosse com
250 g feijoesfava,gordas massa de tomate.
200 g extrato (polpa) de tomate
5049 vagem de pimenta chili —

vermelho (dedo-de-moga)
100g cebolas
30 ml o6leoconformesuatolerancia

alimentar

papricaem p6, apimentado

pimenta

sal

chiliempoé

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
0g 0g 0 0g 0 Kcal 0 KJ (quilo joule)
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SOPAS :

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

“_\‘- -

SOPA CREMOSA DE CHAMPIGNONS
Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
750 g champignons, crus Corte os champignons em fatias, salteia na margarina e passe a
30g margarina metade na peneira. Cozinhe-os com o caldo de legumes por 5
500ml caldo delegumes sem minutos. Adicione especiarias e a outra metada do champignons e

levedura deixe cozinhar por mais 5 minuts. Engrosse com amido. Misture o
100g nozes,picadas creme de leite de soja e sirva polvilhado com nozes picadas.
200ml cremedeleite de soja

especiarias e ervas de acordo

comsuaintoleranciaalimentar

sal

Proteinas Carboidratos . Unidades de p&o Gorduras Energia
8,79 489 0,4 31,29 335 Kcal 11404 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

4
SALADA DE LENTILHAS
Ingredientes paralporgao Modo de preparacéo
200g legumes desuaescolha Deixe as lentilhas de molho durante a noite.
100g lentilhas Cozinhe conforme instru¢do na embalagem e deixe esfriar.
14 ml  ébleoconformesuatolerancia Cozinhe os legumes, corte e deixe esfriar. Misture com as lentilhas.
alimentar Faca um molho com vinagre balsdmico, especiarias e éleo, misture
7ml  vinagre balsdmico com as lentilhas. A salada pode ser refinada com ervas.
ervas, de acordo com sua Sobremesa: frutas — conforme sua intolerancia alimentar.
intolerancia alimentar
especiarias deacordo com sua
intolerancia alimentar
Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
285¢ 459 3,8 15,4 g 542 Kcal 12269 KJ (quilo joule)
SALADA COLORIDA
Ingredientes paralporcéo Modo de preparacéo
alface Corte algumas folhas de alface lisa, rabanetes, um pedaco de pepino
5049 rabanetes e tomate. Misture os ingredientes para o dressing, tempere e ponha
5049 pepino parasalada sobre os legumes.
100 g tomates, crus
7 ml vinagre
7ml 6leoconformesuatolerancia
alimentar
sal
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoler@nciaalimentar
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
179 53¢ 0,4 744 95 Kcal 1 397 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

SALADA RAPIDADEARROZ

Ingredientes para4 porcdes

Modo de preparacéo

400 g ervilhas, congeladas Cozinhe arroz e ervilhas. Deixe descansar um pouco.
200g arroz Corte rabanetes em rodelas, cebolinhas verdes em tiras obliquas.
200g rabanetes Misture todos os ingredientes.
200g milhoemconserva Misture com o arroz e os legumes, um molho feito com éleo, vinagre,
100g cebolinha verde acucar mascavo, sal, pimenta e manjericdo. Deixe descansar por 1
40 ml  vinagre balsamico hora. Conforme sua tolerancia alimentar, pode servir junto um pedaco
30 ml o6leoconformesuatolerancia de carne ou peixe.

alimentar
10g acglUcardecanadeacgucar

manjericdo picado finamente

pimenta

sal

Proteinas : Carboidratos : Unidades de p&o ; Gorduras Energia
0g 0g 0 0g 0 Kcal | 0KJ (quilo joule)
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SALADAS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

SALADADEBATATAS COMCAMAROESE

MACAS

Ingredientes para 1l porcao

150g batatas,cruas

150 g macgascruas

150g vagens

100g camaréo,pré-escaldado

50g saladaamericana

14 ml  dleoconformesuatolerancia
alimentar

7ml vinagre balsamico
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar

cebolinha verde

Modo de preparacao

Corte 150g de batatas descascadas em cubos, cozinhe-as por cerca
de 8 minutos em agua com sal. Escorre, passe-as na agua fria e deixe
escorrer.

Limpe as vagens, lave e corte em pedacinhos. Cozinhe em agua e sal
abundante por cerca de 7 minutos. Escalde, passe em agua gelada e
deixe escorrer.

Lave a salada americana. Corte cebolinhas pequenas em rodelas.
Corte as magés em pedacinhos.

Misture vinagre balsamico com sal, 6leo, temperos e ervas picadas.
Em seguida, misture com as batatas, as vagens, a salada, as macas e
as cebolinhas.

sal
Deixe descansar por meia hora.
Frite os camardes em 6leo e tempere a gosto.
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
31,79 489 : 4 16,8 g 477 Kcal 11995 KJ (quilo joule)
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SALADAS — —

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

4

MISTURA DE LEGUMES COM PEIXE
Ingredientes paralporcao Modo de preparacéo
120 g cantarilho Refogue o peixe em pouco 6leo — deixe esfriar.
100g cenouras Corte os legumes e a macga em cubos. Deixe fritar as cenouras,
100 g abobrinhas, cruas abobrinhas e cebolas por cerca de 5 a 10 minutos —deixe esfriar.
100g magas Amasse um pouco o peixe com o garfo, junte aos legumes e a magé,
50g cebolas,picadasfinamente tempere com vinagre, 6leo e sal, deixe descansar por no minimo 1
14 ml dleoconformesuatolerancia hora.

alimentar Pode ser servido com arroz ou batatas, de acordo com sua
7 ml vinagre balsamico intolerancia alimentar.

sal

especiarias de acordo com sua

intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos : Unidades de pédo Gorduras Energia
255¢ 14 g 1,2 15,7 g 303 Kcal 11266 KJ (quilo joule)

SALADA DE REPOLHO DOCE (CHUCRUTE)
Ingredientes para2 porcdes Modo de preparacao
3759 repolho (chucrute) cru Corte finamente o repolho e ponha huma tigela. Corte em pedacinhos
227 g abacaxiemconserva 0 abacaxi junte com o suco e o alho poro, cortado em anéis, ao
90 ml cremedeleitedesoja repolho.
759 alho-poré,cortado finamente Misture o creme de leite, o mel e as ervas. Deixe descansar um pouco
2049 mel € mexe mais uma vez.
59 salsinha(salsa)cortada

finamente
59 cebolinha francesa

Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
48 285g 24 864  223Keal ! 934KJ (quilo joule)
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MOLHOS

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623 fQ _'_Jr/ )

MOLHO DE ATUM COM TOMATES

Ingredientes para4 porcdes

800 g tomates peladosem conversa
150 g atum,semconservantes

100 g cebolas, cruas

7ml 6leoconformesuatolerancia

Modo de preparacéo

Pique a cebola e refogue com uma colher (sopa) de dleo. Junte o
atum e deixe fritar um pouco.
Ponha alho ou um pouco de pimenta, a gosto.

alimentar Misture os tomates picados e deixe cozinhar por mais 10 minutos em
10g  alho, fresco fogo baixo.
pimenta
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
12,29 8,49 : 0,7 2,69 107 Keal 1 448 KJ (quilo joule)
KETCHUP

Ingredientes para4 porgdes

150 g passatadetomate
(concentrado)

219 farinhademilho

Modo de preparacéo

Ponha a metade do molho da passata de tomate numa vasilha e
misture com farinha de milho até que figue sem grumos.
Deixe cozinhar no microondas por 2 a 3 minutos. A massa deve ter a

manjericao coloracao vermelho escuro. Se ainda estiver vermelho claro, deixe por

sal mais um minuto no microondas. A massa deve estar firme.

pimenta Agora junte o resto do molho e ponha as especiarias. Coloque pouco
de manjericéo.
Coloque o ketchup num recipiente com tampa. Deixe descansar por
no minimo 1 hora para que as especiarias soltem seu aroma.
Grelha: para grelhar alimentos, use o suco de meia laranja e mais uma
colher (cha) de farinha de milho.

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
04g 45g 0,4 029 23 Kcal 96 KJ (quilo joule)
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MOLHODEBERINJELAS

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

2009 berinjelas, cruas Descasque as berinjelas, corte em pedacgos e refogue no microondas

150 ml vinagre de macga ou na frigideira com um pouco de agua por 5 minutos. Lave o

100g pimentdo, vermelho pimentéo, corte ao meio e retire as sementes e as partes brancas,

100 g cebolas, cruas corte em tiras. Descasque a cebola e corte também em tiras.

409 agucar

25ml 6leoconformesuatolerancia Aqueca 6leo numa panela e frite primeiramente a cebola e depois o
alimentar pimentdo. Adicione agulcar e vinagre, misture as berinjelas e deixe

cozinhar até tudo ficar macio. Tempere com sal e deixe esfriar.
Este molho combina muito bem com carne grelhada.

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
0g 0g 0 0g 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)
MOLHO DE IOGURTE
Ingredientes paralporcéo Modo de preparacéo
150 g iogurtedesoja Descasque as cebolas, pique-as e misture-as com o iogurte de soja.
3049 cebolas Tempere com sal, ervas e especiarias.
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar
sal
Proteinas Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
6,29 4349 0,4 3,79 76 Kcal ' 316 KJ (quilo joule)
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PANELA DE ARROZ COM PEIXES

Ingredientes paralporcéo

Modo de preparacéo

8049 arroz Lave o arroz e deixe cozinhar em 160 ml de &gua. Reduza a
sal temperatura, deixe cozinhar em panela tampada, sem mexer, por
150 g ervilhas, congeladas cerca de 30 minutos. Tire do fogo e deixe descansar por mais 10
100g cantarilho minutos. Ponhs sal no arroz. Mantenha a panela tampada. Lave o
50g camardo,pré-escaldado peixe em agua fria e seque com toalha absorvente. Corte em
7 ml 6leoconformesuatolerancia pequenos pedagos e salgue. Aqueca o 6leo e frite rapidamente os
alimentar pedacos de peixe e os camardes. Junte as ervilhas e o arroz, despeje
especiarias e ervas de acordo um pouco de agua quente e deixe cozinhar por 10 minutos em fogo
comsuaintoleranciaalimentar  baixo. Pique as ervas escolhidas. Antes de servir, mexa com cuidado
e polvilhe com as ervas. Uma salada valoriza o prato.
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
454 8029 : 67 944 596 Kcal 12493 KJ (quilo joule)

ABOBRINHASRECHEADAS COMMILHO

Ingredientes paralporcéo

Modo de preparacéo

300g abobrinhas, cruas Préaqueca o forno a 200° C . (conveccao a 180° C, gas escala 3-4).
100 g cebolas Lave, limpe e corte em metades no sentido do comprimento. Retire a
aceitona,verde polpa das abobrinhas com um colher e pique. Descasque a echalote
8049 carne moida ou cebola, e corte em cubos. Tire os carogos das azeitonas e pique.
509 milhoem conserva Salgue levemente a carne bovina moida e misture com as cebolas, a
sal polpa das abobrinhas, o milho e os pedacinhos de aceitonas. Tempere
20g sementes degirassol a gosto com salvia. Ponha as metades das abobrinhas em um
150g batatas refratario e recheia com a carne moida. Deixe assar no forno por 20
especiarias e ervas de acordo minutos. Polvilhe sementes de girassol 5 minutos antes do fim. Corte
comsuaintoleranciaalimentar  as batatas em pedaginhos e cozinhe em agua e sal. Escorre e guarde
a agua. Amasse as batatas e adicione agua até obter uma massa
cremosa. Se necessario, ponha mais sal.
Proteinas Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
32,19 68,19 ; 57 20,09 594 Kcal 12487 KJ (quilo joule)
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FILE DE SALMAO COMALFACELISA -

Ingredientes paralporcao Modo de preparacéo

100g alface Limpe, lave e seque a salada na centrifuga. Ponha num prato junto

100g milhoemconserva com o milho. Misture 1 colher (sopa) de vinagre, 1 colher de sopa de

7 mi vinagre balsdmico agua e 1 colher de chéa de éleo e os outros temperos. Despeje sobra a

1509 filé de salméo salada. Lave o filé de peixe e seque com papel toalha. Aqueca o

7 ml 6leoconformesuatolerancia restante do 6leo e frite o peixe em ambos os lados. Ponha umas gotas
alimentar de vinagre balsamico e sal. Assim que o peixe tiver bem tostado, sirva

especiarias deacordo comsua com a salada. Sobremesa: frutas, conforme sua intoleréncia alimentar.
intolerancia alimentar

ervas, de acordo com sua

intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos 'Unidadesdepéo Gorduras Energia

345g 659 54 2769  67lKcal 2809 KJ (quilo joule)
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PANELA DE ARROZ COMLEGUMES

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
2509 cebolas Corte as cebolas em pequenos cubos. Agueca 6leo numa panela
30ml d6leodemilho grande e refogue as cebolas até ficarem transparentes. Junte o arroz
200g arroz integral e refogue por 5 minutos. Despeje caldo de legumes e deixe cozinhar
600ml caldo delegumes sem em fogo baixo por 20 minutos.

levedura Corte o peito de peru em finas fatias, salteia no 6leo, tempere e deixe
100g cebolinha francesa cozinhar em fogo baixo. Se for necessario, ponha um pouco de agua.
400 g peitodeperu Neste interim, lave e corte as cenouras, 0s brécolis e os pimentdes em

curry pequenos cubos, junte ao peito de peru e deixe cozinhar tudo por

papricaem pd, suave cerca de 10 minutos.

pimenta moida na hora

sal Por fim, adicione o arroz cozido e misture com cuidado. Polvilhe tudo
200g pimentdo, cru com ervas, de acordo com sua intolerancia alimentar. Sirva com
500g brocolis salada.

400 g cenouras, cruas

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
0g 0g 0 0g 0 Kcal ! 0 KJ (quilo joule)
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ARROZ COM CANTARILHO (RED FISH) -
Ingredientes paralporcao Modo de preparacéo
3049 cebolas Refogue as cebolas picadas até ficarem transparentes. Adicione as
7ml 6leoconformesuatolerancia ervilhas e refogue mais um pouco. Junte o arroz, despeje caldo de
alimentar legumes e deixe cozinhar em fogo baixo por meia hora.
50g ervilhas, congeladas Frite o peixe em pouco 6leo e sirva com o arroz.
90g arroz Sirva com salada.
200 ml &gua Sobremesa: frutas, conforme sua intolerancia alimentar.

100g cantarilho
especiarias de acordo com sua
intolerancia alimentar
ervas, de acordo com sua
intolerancia alimentar

| Unidades de pédo Gorduras Energia
6,4 8,69 502 Kcal 12099 KJ (quilo joule)

Proteinas Carboidratos
285¢g 7744
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PANQUECAS RECHEADAS —

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

170g ovos Misture os ovos com a farinha e o leite, adicione agua mineral e sal,

200 ml leite de soja deixe descansar por 20 minutos até que a massa sobe. Se ficar muito

200 ml &gua espessa, adicione mais agua. Frite as panquecas huma panela untada

200g farinhasemglaten com 6leo. Engquanto a massa cresce, prepare o molho para a carne

40 ml  o6leoconformesuatolerancia picada. Salteia a cebola, cortada em cubos, em dleo, junte a carne
alimentar picada e mexa até que tudo fique soltinho, junte 2 colheres de passata
sal de tomates e tempere com pimenta, sal e outros condimentos,

80 g echalotes adicione caldo. Deixe cozinhar, se necessério engrosse com amido de

400g carnemoida milho. Em seguida adicione um pouco de creme de leite. Recheie as

20g  extrato (polpa) detomate panquecas com a carne. Uma salada fresca valoriza o prato.

100ml caldo delegumes
40ml cremedeleitedesoja
especiarias e ervas de acordo

comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
245 4279 3,6 2409 516 Kcal 12157 KJ (quilo joule)

31



REFEICAO PRINCIPAL

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623 C = l

L
CARNE ACEBOLADA COMARROZ —

Ingredientes paralporcao

Modo de preparacéo

1609 carne bovina Corte a carne bovina em cubos e as cebolas descascadas em finas
100g cebolas rodelas. Salteia os cubos de carne em 6leo, junte as cebolas e deixe
3mi 6leoconformesuatolerancia fritar por 5 minutos. Adicione a massa de tomate misturada com o

alimentar caldo e deixe cozinhar por mais 20 minutos em fogo baixo.
10g  extrato (polpa) detomate Cozinhe o arroz em &gua e sal e sirva com a carne acebolada.

sal Uma salada acompanha bem.

pimenta
59 alho, fresco
804¢ arroz

caldo delegumes sem

fermento

Proteinas Carboidratos : Unidades de p&o Gorduras Energia
40,99 69,39 5,8 1509 613 Kcal 52564 KJ (quilo joule)
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SOBRECOXAS COM LEGUMES N

ot

Ingredientes para2 porcdes Modo de preparacéo
400g sobrecoxadefrango Lave duas sobrecoxas e seque com papel absorvente. Passe sal.
sal Coloque as sobrecoxas numa panela para grelhar e asse por 1 hora
1259 arroz integral no forno a 175° C (gés na escala 2, convecgao a 160° C). Vire as
425ml caldo delegumes sem sobrecoxas de vez em quando para que fiquem douradas e crocantes.
levedura Apo6s 30 minutos esquente 300 ml de caldo de legumes numa panela
pimenta moida nahora pequena. Cozinhe o arroz. Deixe cozinhar por 25 minutos em fogo
20 ml  o6leodegirassol baixo.
100g cebolas, cruas
125g broécolis Enguanto isso, coloque os tomates em agua fervendo, tire a pela e
300g pimentdo, cru passe numa peneira. Numa panela a parte, misture o restante do
100g cenouras, cruas caldo com massa de tomate.

250g tomates, crus
Lave e limpe a cenoura, os pimentdes e os brocolis. Corte tudo em

pedacos, prontos para serem comidos. Descasque a cebola e pique.
Refogue os legumes em 6éleo, numa frigideira tampada, em
temperatura média por 15 a 20 minutos.

Aqueca o molho de tomate. Tempere os legumes com sal e pimenta
Retire as sobrecoxas do forno e coloque nos pratos. Adicione o arroz
e os legumes, despeje o molho de tomate.

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

39,8 69,39 5.8 33,7¢g ~ 578Kcal 2420 KJ (quilo joule)
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MACARRAO COM PRESUNTO A MODA DE

MILAO

Ingredientes para 1l porcao Modo de preparacao

90g macarrao de milho sem ovo Cozinhe o macarrdo conforme instru¢do na embalagem.

609 presunto, cru defumado Corte presunto em cubos e frite rapidamente na frigideira. Junte

5049 cebolas, cruas cebolas picadas.

100 g champignons Corte champignons em fatias e junte. Corte tomates pelados, adicione
200 g tomates, crus e deixe tudo levantar fervura, tempere com as especiarias. Misture

especiarias deacordo comsua  COmM 0 macarréo.
intolerancia alimentar
ervas, de acordo com sua Dica: em vez de presunto cru, pode usar presunto cozido.

intolerancia alimentar
Sobremesa: frutas, conforme sua intolerancia alimentar.

Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o
18,9 g 619 Kcal 12589 KJ (quilo joule)

18,7¢ 86,09 7.2
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ESTROGONOFECOMBATATAS

Ingredientes para4 porcdes

800 g
500 g
2509
5049

2009
100 g
20 ml

batatas

filé de carne de porco
champignons

cebolinha verde

cenouras

cebolas, picadas finamente
6leoconformesuatolerancia

alimentar

125ml caldo delegumes sem

levedura
sal
pimenta

salsinha(salsa)cortada

= -
o

e

Modo de preparacéo

Cozinhe as batatas em agua e sal.

Corte a carne e os champignons em fatias, as cebolinhas verdes em
anéis e as cenouras em finas tiras.

Refogue cebolas em 6leo quente. Frite bem a carne, tempere com
pimenta e reserve quente. Frite bem os champignons e as cebolinhas
verdes, adicione caldo.

Adicione a carne, tempere e deixe cozinhar alguns minutos.

Tempere mais, salpique com salsinha e sirva com as batatas em
pratos.

finamente
Proteinas Carboidratos Unidades de pdo Gorduras Energia
31449 34,79 | 2,9 949 361 Kcal 11510 KJ (quilo joule)

ESPETOS DE CARNE BOVINA COM ABOBRINHAS

Ingredientes para2 porcdes

Modo de preparacéo

200g filédecarnebovina Corte a carne em cubos e fixe alternadamente com as abobrinhas em
300g abobrinhas,cruaseemrodelas espetos. Tempere. Frite em 6leo quente.
20 ml  6leoconformesuatolerancia Cozinhe o arroz em 4gua e sal.

alimentar Tire os espetos da frigideira e reserve quente. Coloque um pouco de
150g arroz agua na frigideira e engrosse com fécula de batatas. Tempere com

fécula de batata ervas.

Uma salada acompanha bem.
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
28,89 6139 5.1 148¢ 494Kcal 2066 KJ (quilo joule)
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OMELETE COM ABOBRINHAS EESPINAFRE

Ingredientes para4 porcdes

Modo de preparacéo

500 g espinafre, cru Limpe e lave bem o espinafre. Coloque o espinafre ainda pingando
7509 ovos numa cacgarola e refogue em fogo médio, até ele ficar murcho. Tire da
2509 echalotes panela, deixe esfriar, espreme e pique em pedacinhos.
100 g abobrinhas, cruas Lave e limpe as abobrinhas, tire os cabinhos e corte em finas fatias.
30g salsinha(salsa)cortada Descasque os echalotes e pique. Misture os ovos (6) huma tigela,
finamente junte as abobrinhas, o espinafre e as ervas, mexendo bem. Tempere
109 manjericdo picado finamente com sal e pimenta.
azeite deoliva Aqueca numa panela 6leo o quanto basta, adicione a massa de
pimenta moida na hora legumes e vire até engrumar. Tampe a panela e asse o omelete em
fogo baixo. A superficie devera ficar ainda um pouco umida.
Coloque num prato e sirva cortado em 4 triangulos.
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
16,1g 469 : 0.4 105g  178Keal | 746KJ (quilo joule)

PIMENTAO COM ARROZ E TOFU

Ingredientes para 1l porcao

Modo de preparacao

100g arroz Cozinhe o arroz com o dobro do seu volume em agua, ponha sal.

300g pimentdo, cru Corte pimentdes, verdes e vermelhos, em cubos e frite em dleo.

100 g tomates, crus Acrescente os tomates cortados em pedacinhos, tempere.

7 mi 6leoconformesuatolerancia Corte o tofu em pequenos cubos e acrescente. Sirva com o0 arroz.
alimentar Sobremesa: frutas — de acordo com sua intoleréncia alimentar.
especiarias de acordo com sua
intolerancia alimentar
ervas, de acordo com sua
intolerancia alimentar

150 g tofu

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
223 96,8 g 81 163 g  e28keal  [2625KJ (quilo joule)

36



VEGETARIANO

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

GUISADO VEGETARIANO

Ingredientes paralporgao Modo de preparacéo
100 g cenouras Corte todos os legumes em pedacinhos e refogue em dleo.
300g batatas Acrescente 300 ml de agua e deixe cozinhar por cerca de 15 a 20
100 g feijoesfavas minutos.
100 g tomates, crus Tempere o0s legumes, junte o0 macarrdo e polvilhe com ervas.
100g couve-flor crua Sobremesa: frutas — de acordo com sua intolerancia alimentar.
100g couve-de-bruxelas
509 cebolas, cruas
10 ml  dleoconformesuatolerancia

alimentar

especiarias de acordo com sua

intolerancia alimentar

ervas, de acordo com sua

intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
20,4 g 7979 6,6 11,6 g 510 Kcal 12134 KJ (quilo joule)
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COZIDO DE LENTILHAS COM TOFU

Ingredientes paralporcao

Modo de preparacéo

100g lentilhas Deixe as lentilhas de molho durante a noite. Cozinhe com a mesma
200g cenouras agua e especiarias.
20g  extrato (polpa) detomate Corte as cenouras em finas rodelas e acrescente 10 minutos antes do
7ml 6leoconformesuatolerancia término de cozimento das lentilhas.

alimentar Corte o tofu em cubinhos e frite rapidamente. Acrescente ao cozido.
100g tofu Tempere com massa de tomate, especiarias e ervas.

especiarias deacordocomsua Se necessario,cologque mais um pouco de agua.

intoleréncia alimentar Sobremesa: frutas — de acordo com sua toleréncia alimentar.

ervas, de acordo com sua

intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia
32,09 57,19 48 1399 527 Kcal 12203 KJ (quilo joule)

LENTILHAS REFOGADAS

Ingredientes paralporcéo

Modo de preparacao

100 g lentilhas Deixe as lentilhas de molho durante a noite. Cozinhe com a mesma
150g batatas agua.
200g cenouras Corte as batatas e as cenouras em cubos, pique a cebola e o alho e
100g cebolas, cruas acrescente 10 minutos antes do término de cozimento das lentilhas.
59 alho, fresco Tempere tudo e polvilhe com ervas.
7 ml Oleoconformesuatolerancia Sobremesa: frutas — de acordo com sua tolerancia alimentar.

alimentar

especiarias de acordo com sua

intolerancia alimentar

ervas, de acordo com sua

intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
28,59 86,09 7.2 9249 . 580Kcal  [2425KJ (quilo joule)
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RATATOUILLE COM ARROZE TOFU

Ingredientes paralporgao Modo de preparacéo

8049 arroz Cozinhe o arroz com o dobro do seu volume em agua, ponha sal.

150g abobrinhas, cruas Lave os legumes e corte em cubos. Aqueca 6leo e refogue-os por 10

200g berinjelas, cruas minutos. Se necessario, ponha um pouco de agua.

1509 pimentdoamarelo Pique o alho e misture com os tomates e suco de tomates aos

150 g tomates peladosemconversa  legumes, deixe levantar fervura —tempere.

7ml 6leoconformesuatolerancia Corte o tofu em cubos e misture com os legumes. Sirva com o arroz.
alimentar Sobremesa: frutas — de acordo com sua tolerancia alimentar.

5g dentede alho, picado

150 g tofu

especiarias deacordo com sua
intolerancia alimentar

ervas, de acordo com sua
intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

2429 83,09 6.9 16,6 g | 584Kcal 2442 KJ (quilo joule)
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TOFU COM PIMENTA CHILI

Ingredientes paralporcao Modo de preparacéo

300 ml agua Cozinhe feijdo fresco ou de conserva.

200g tofu Quebre o tofu em cubos, corte os tomates em pedacos, pique cebolas,

200 g tomates, crus dentes de alho e pimentao.

200g pimentdo, vermelho Frite rapidamente em 6leo o tofu, as cebolas e o alho, ap6s 5 minutos

150g feijdesfavas coloque &gua e farinha e junte os outros ingredientes.

100g cebolas Ap0és cerca de 3 minutos tempere mais um pouco e tire do fogo.

20g  farinhademilho Sirva quente.

10 ml bleoconformesuatolerancia Sobremesa: frutas — de acordo com sua intolerancia alimentar
alimentar

39 alho, fresco

especiarias de acordo com sua
intolerancia alimentar

ervas, de acordo com sua
intolerancia alimentar

E Unidades de p&o Gorduras Energia
55 22,39 607 Kcal 12539 KJ (quilo joule)

Proteinas Carboidratos

332g 65.8 ¢

PEQUENAS PANQUECASDEESPELTA

Ingredientes para4 porcoes Modo de preparacao

400ml aguamineral com gas Numa frigideira anti-aderente frite pequenas panquecas em um pouco
200g farinhadetrigosarraceno de 6leo. Deixe escorrer em papel absorvente. Acompanha bem uma
150 g batatas,cozidas salada ou legumes refogados.

14 ml azeite deoliva
sal
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar

. Unidades de pao Gorduras Energia

3,2 499  231kcal | 968KJ (quilo joule)

Proteinas Carboidratos

6,69 399
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SOBREMESAS
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ARROZ COM CEREJAS

Ingredientes para2 porcdes

300ml drinque dearroz (leitede
arroz)
100g arroz
sal
300g cerejasem conserva
20g amido de milho (maizena)

Modo de preparacéo

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.
Guarnega com cerejas.

canela
Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
429 85,09 : 7.1 079 364 Kcal 11523 KJ (quilo joule)

BANANA GRELHADA

Ingredientes paralporcéo

150 g bananas

Proteinas Carboidratos

Modo de preparacéo

Coloque a banana inteira, com a casca, ou corte-a no sentido
longitudinal, na grelha. Quando a casca ficar marrom, a banana esta
pronta e a casca pode ser retirada. De acordo com sua tolerancia
alimentar, pode polvilhar com um pouco de canela, curry ou baunilha.
Esta guloseima pode ser feito diretamente na grelha ou no forno.

Unidades de pédo Gorduras Energia

17g 315g

26 05g . 134Kcal  |559KJ (quilojoule)

41



SOBREMESAS _

Joao Pedro Moraes Bortolotti m data de nascimento: 30-10-2013 mamostra de id: 106623

SORVETENO PALITO

Ingredientes para8porcoes Modo de preparacéo

250 ml sucode frutas 100% Misture o suco e a marmelada (de acordo com sua intolerancia
20g confiture—geleias alimentar) e ponha em forminhas. Deixe o espaco de um dedo nos

lados. Conforme tamanho das formas, coloque um pouco mais ou
menos de suco — experimente.
Coloque as forminhas no freezer até o suco congelar.

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia

019 519

0,4 01g 21 Kcal i 86 KJ (quilo joule)

SORVETE CASEIRO DE FRUTAS

Ingredientes para2 porgdes Modo de preparacéo

4009 péssego Lave e tire a pele de 4 péssegos (ou outras frutas), corte em

100 ml cremede leite de soja pedacinhos.

39 fermento biobin (dealfarroba) Ponha na batedeira e misture creme de leite. Adicione Y2 colher de cha

de fermento bioldgico e adogante a gosto. Ponha num vasilhame

apropriado e congele.

. Unidades de péo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
17 88¢ . 167Kcal 1 701 KJ (quilo joule)

29 209g
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BOLOS EDOCES
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BISCOITOS DE APRICOT

Ingredientes para8porcdes

609 manteiga clarificada
20g amido de milho (maizena)
35¢g mel
sal
14 ml &gua
50g  apricots secos
150g farinhademilheto

Modo de preparacéo

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 cha ponha pequenos biscoitos numa
forma. Asse em forno préaquecido a 175° por cerca de 13 minutos.

Proteinas . Carboidratos Unidades de pdo | Gorduras Energia
2,29 211g | 1,8 82¢ 168 Kcal 1 705 KJ (quilo joule)
TORTA DEMACA

Ingredientes para 12 porgdes

1000g macas

2509 margarina

180¢g farinhade milho

150 g acucar de cana de aglcar
70 g amido de milho (maizena)
16g cremor detértaro

8¢ acucar de baunilha

substitutodeovo (produtoque

substitui ovo)

Proteinas Carboidratos

Unidades de p&o

Modo de preparacéo

Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea e
coloque numa forma de bolo de fundo removivel.

Use um produto para substituir o ovo (1 ovo).

Corte as macas em fatias e distribua por cima da massa.

Asse no forno a 175° C por 45 minutos.

Esta receita foi recomendada por uma paciente.

Gorduras Energia

Og Og

0 0g 0 Kcal ! 0 KJ (quilo joule)
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BOLOS EDOCES
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MUFFINS DE CHOCOLATE E ARROZ

Ingredientes para 12 porcdes Modo de preparacéo

400 g farinhadearroz Préaqueca o forno a 200° C. Unte as forminhas com manteiga.

100g acglUcardecanadeacgucar Numa tigela, misture com o fouet a farinha de arroz, agucar, farinha de

59 farinhade guar guar, fermento cremor de tartaro, sal marinho e o cacau. Adicione

20g cacau manteiga e 4gua, fagca uma massa homogénia.

2049 cremor detértaro Preenche as forminhas com 2/3 da massa. Asse imediatamente no
sal forno por 25 minutos.

50 g manteiga clarificada

320 ml 4guamineral com gés
manteigaclarificadapara
passarnosalimentos

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo Gorduras Energia

0 0g 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)

Og Og
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RECEITAS BASICAS
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MILHETO COM LEGUMES

Ingredientes para2 porcdes

100g milheto, painco
200 ¢
100 g
500 ml caldo delegumes sem

cenouras, cruas

alho-pord, cru

Modo de preparacéo

Lave e limpe o alho poré. Lave as cenouras e raspe a casca com uma
faca afiada. Corte os legumes em pequenas tiras e cubos.

Aquecga 6leo e refogue-os em fogo médio.

Adicione o milheto e caldo de legumes e deixe cozinhar por 10

levedura minutos em fogo médio.
14 ml dleoconformesuatolerancia Deixe descansar por mais 15 minutos com o fogo apagado.

alimentar Tempere.

especiarias e ervas de acordo

comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
6,69 3850 : 3,2 9,4g 280 Kcal 11174 KJ (quilo joule)

PAO SEM GLUTEN

Ingredientes para6 porcbes

Modo de preparacéo

400g farinhasemgliten Misture farinha sem glaten (de acordo com sua intolerancia alimentar,
100g amido use — farinha de quinoa, de espelta, de milho ou de milheto) com os
2049 cremor detartaro outros ingredientes e ponha numa forma.
14 ml éleoconformesuatolerancia Asse por 15 minutos a 220° C e por mais 40 minutos a 180° C.
alimentar Produto que substitui ovo: deve ser na quantidade para substituir 2
10g sal oVvos.
28¢ substitutodeovo (produtoque  Dica: misture 2 colheres (sopa) de adogante e coloque a massa em
substitui ovo) forminhas para muffins. Ponha uma pitada de sal.
400 ml agua
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
0g 66,59 ’ 55 23g 308Kcal 1289 KJ (quilo joule)
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RECEITAS BASICAS
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FERMENTO

Ingredientes paralporcao

14g  &cidoascorbico (vitaminacem

po)

14g  amido de milho (maizena)

Modo de preparacéo

Misture todos os ingredientes. Este quantidade substitui um pacotinho
de fermento tradicional.
Importante: Misture sempre tudo na hora, ndo guarde o restante do

79 sodio fermento, pois ele cria grumos.
Fonte: Asse pelo método da medicina Ayurveda de P.& J. Skibbe
Proteinas Carboidratos Unidades de p&o Gorduras Energia
00g 12,39 1,0 009 51 Kcal 1 213 KJ (quilo joule)

PANQUECAS DE BATATAS

Ingredientes para4 porcbes

800g batatas
759 ovos

40g  farinhasemgliten

20 ml  6leoconformesuatolerancia

Modo de preparacao

Lave e descasque as batatas e rale-as. Escorre o liquido, a seguir
misture com ovo, a farinha e uma colher (cha) de sal. Aqueca um
pouco de 6leo na frigideira, amasse o puré com uma colher (sopa) e

fagca pequenas panquecas, frite até ambos os lados estéo crocantes.

alimentar Esta massa pode ser usada também na maquina de fazer Waffles,
sal cuidado com a gordura. Pode-se adicionar a massa cebolas raladas,
cenouras e abobrinhas, depende do gosto de cada um. Vai bem com
salada ou compota de frutas.
Proteinas Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
5849 3749 31 6,29 232 Kcal 972 KJ (quilo joule)
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RECEITAS BASICAS
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PANQUECAS

Ingredientes para4 porcdes

500 ml drinque dearroz (leite de

arroz)
250g farinhadearroz
220g ovos

100ml 6leoconformesuatolerancia

Modo de preparacéo

Misture a farinha sem glaten e o sal numa vasilha. Coloque no meio 3
ovos e um pouco de leite. Misture com a batedeira de mao. Junte o
resto do leite e continua misturando. Deixe descansar a massa por 5
minutos. Agueca 6leo numa frigideira. Se ficar muito quente, despeje
um pouco numa xicara. Coloque 1/10 da massa na frigideira. Quando

alimentar a borda da panqueca estiver crescida, vire a panqueca e frite 0 outro
sal lado. Coloque a massa restante numa vasilha aquecida e repete o
processo com o resto da massa.
Proteinas . Carboidratos Unidades de pdo Gorduras Energia
7,69 49,09 | 4,1 2839 481 Kcal 12014 KJ (quilo joule)
MASSA 1-2-3

Ingredientes para 12 porgdes

125g farinhade batata
1259 manteiga clarificada
125g farinhademilho
759 ovos

Modo de preparacéo

Misture todos os ingredientes. A massa € suficiente para uma forma
de bolo (laterais removiveis -diametro 26 cm) ou uma forma pequena.
Ponha agua, o quanto for necessario.

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

29 sal recheios doces ou salgados desenrole a massa e faca circulos com
agua um copo. Recheia e fecha. Amasse a borda com um garfo. Asse os
pasteis a 180°C por 20 minutos.
Proteinas . Carboidratos Unidades de pdo Gorduras Energia
149 15,69 | 1,3 11,0 g 167 Keal 1 699 KJ (quilo joule)
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RECEITAS BASICAS
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POLENTA

Ingredientes para2 porcdes

700 ml agua

200g sémolademilho
especiarias e ervas de acordo
comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo

Modo de preparacéo

Ferve a 4gua 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
maos molhadas, em pratos. Alise e deixe esfriar. Corte em pedacos e
frite-os em 6leo ou manteiga clarificada até ficarem dourados.

A polenta acompanha bem saladas, peixes, carnes e legumes.

Gorduras Energia

8,89 759

6,2 1,29 346 Kcal 11448 KJ (quilo joule)

PAO CHAPATIS DE AMARANTO

Ingredientes para2 porgdes

150 g amaranto

150 aguaquente

100g amido

14 ml  dleoconformesuatolerancia
alimentar

sal

Proteinas Carboidratos Unidades de p&o

Modo de preparacéo

Moe o amaranto até obter uma farinha fina. Misture meia colher (chd)
de sal, 2 colheres (sopa) de 6leo e coloque devagar agua quente até
conseguir uma massa homogénea. Faga um rolo, deixe esfriar e corte
em panguecas da grossura de um dedo. Desenrole as panquecas na
area de trabalho polvilhada com farinha. Doure as panquecas dos dois
lados numa frigideira de ferro ndo untada.

Em muitos lugares estas panquecas quentes sdo consumidas com
legumes ou saladas mistas. Pode guarda-las e cobrir com uma toalha
até servir. Sao 6timas como snack ou acompanhamento de saladas,
queijo quark ou, como tradicionalmente na India, com feijdes
vermelhos.

Os chapatis podem ser reaquecidas, pingando agua por cima. Aquega

rapidamente no forno.

Gorduras Energia

Og Og

0g 0 Kcal ! 0KJ (quilo joule)

0
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RECEITAS BASICAS
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RECEITA DE PAO CASEIRO

Ingredientes paralporgao Modo de preparacéo

420g amido de milho (maizena) Misture o fermento com 4 colheres (sopa) de agua morna e a frutose.
400 ml agua Junte o amido de milho, a farinha de milho, as améndoas, o sal e a
200g abobrinhas, cruas agua restante e misture. Rale a abobrinha e misture também. Coloque
2009 avelds, moidas a massa numa assadeira forrada com papel manteiga e deixe

80g farinhademilho descansar por cerca de 20 minutos.

40g levedura Asse por cerca de 80 minutos a 18 0° C.

15g frutose Apos 40 minutos retire o pdo e desenforme, despreze o papel

10g sal manteiga e deixe assar o resto do tempo na grelha.

Esta receita foi recomendada por uma paciente.

Dica: os ingredientes podem ser substituidos, por exemplo, as
améndoas por outros tipos de nozes.

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

1599 | 43409 36,2 1079 | sis7kea | [SPORKTAUOT

BATATASASSADAS-ROSTI

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo

1000g batatas, cozidas Cozinhe as batatas e deixe esfriar. Rale as batatas descascadas, ndo
pimenta muito finas. Tempere com sal e pimenta. Aquega o 6leo e frite no fogo
sal baixo por 15 minutos, amasse levemente com uma espatula. Pode

20 ml  6leoconformesuatolerancia incrementar o prato colocando pedacinhos de bacon e cebolas.
alimentar Tampe a frigideira e deixe o queijo derreter. Vai muito bem com salada

de folhas mistas.

Proteinas Carboidratos éUnidadesdepéo Gorduras Energia

38g 459 38 52g . 248Kcal 11036 KJ (quilo joule)
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PANQUECAS DE QUINOA

Ingredientes para4 porcdes Modo de preparacéo
300ml aguamineral com géas Moa finamente a quinoa. Misture todos os ingredientes com o fouet.
220g quinoa Aqueca 6leo numa frigideira. Com uma colher de sopa faga pequenas
60 ml  6leoconformesuatolerancia panquecas, frite completamente de um lado e depois o outro lado.
alimentar Para escorrer usar papel absorvente. Acompanha bem uma salada,
orégano frutas ou legumes refogados. Favor, levar em consideracao suas
salsinha(salsa)cortada intolerancias alimentares.
finamente
sal

Unidades de pédo Gorduras Energia

Proteinas Carboidratos
3,2 18,2 g 341 Kcal 11425 KJ (quilo joule)

729 37.9g
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