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Com esta carta, vocé recebera seu resultado HAOMA Intolerancia Alimentar pessoal, bem como informagdes
gerais sobre alergias alimentares tipo Ill e suas ligagBes com inflamacéo cronica. Esse relatorio laboratorial
contém seus resultados para todos os alimentos testados de uma vez.

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

anticorpos estiverem presentes, isso pode indicar que vocé tem uma inflamac&o crénica causada por uma alergia
alimentar do tipo Il tardia. Seus documentos HAOMA Intolerancia Alimentar individuais irdo lhe 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 e
seu corpo podera se recuperar.

Oconceito do HAOMA Intolerancia Alimentar é composto por trés fases:
1. Fase de eliminacéo
2. Fase de provocagdo
3. Fase de estabilizacéo

Seu relatério lhe orientara durante essas trés fases; ele lhe explicara como proceder com seus resultados de
teste. OHAOMA Intolerancia Alimentarlheapontaocaminhoatéacomidacertaparavocé.Eseucaminhoaté
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 HAOMA Intolerancia Alimentar nédo der
nenhuma reacdo. Alergias alimentares mediadas por IgE podem causar rea¢des como choque anafilatico,
erupcdescutaneas, vomito, coceira,etc. OHAOMA IntoleranciaAlimentaridentificaniveiselevadosde
anticorpos IgG para alimentos e lhe aconselha com base nestas descobertas. Com base nos resultados do
HAOMA Intolerancia Alimentar, n6s ndo daremos quaisquer declaragdes acercade alergias relacionadas a IgE.

Se vocé tem qualquer duvida sobre seu resultado HAOMA Intolerancia Alimentar ou sobre alergias alimentares
tipo 111, favor entrar em contato conosco.

Atenciosamente,
Sua Equipe HAOMA
Intolerancia

Alimentar

Ainformagéo em seus documentos n&o substitui as instrugbes médicas de um profissional de salde qualificado. Os resultados obtidos devem
sempreserinterpretados juntamente comoquadroclinicocompleto. Mudancas nadietadevem ser feitasem consultacom um profissional da
saude,umdietistapertinenteou perito em nutri¢gdo. Favor consultarimediatamente seumédico em caso de quaisquer preocupagdes sobre
saude.

As concentragdes de IgG especificas determinadas por este teste oferecem a base para a dieta de eliminagao e provocacéo. Nds ndo afirmamos
que as concentracdes determinadas de IgG refletem a ocorréncia ou gravidade de sintomas médicos sérios.
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Relatorio do paciente:
ROSANA WEBSTER BOTTALLO

data de nascimento: 22-02-1967 midade: 50 msexo: f smamostra de id: 106621

HAOMA INTOLERANCIA ALIMENTARBASIC'RESULTADOS

Classificacéo Quantidade de produtos alimenticios Intevalo dereferéncia
N&o elevados 175 <7.5ug/mligG
Anticorpos IgG Elevados 4 >7.5 ug/ml IgG
especificos
[ Altamenteelevado 1 220.0 ug/mlIgG
Total 5 Alérgenos 180 testados
Importante:

Se vocé tem uma alergia alimentar pré-existente tipo | (mediada por IgE) previamente diagnosticada, seja por um teste

i positivo de IgE ou teste cutaneo, ou se vocé tem qualquer problemas alimentares conhecidos, ndo passe a comer este

i alimento determinado, mesmo se o teste HAOMA Intolerancia Alimentar ndo der nenhuma reacéo. Alergias alimentares
mediadas por IgE podem causar rea¢des como choque anafilatico, erup¢des cutaneas, vémito, coceira, etc. O HAOMA

i IntoleranciaAlimentaridentificaniveis elevados deanticorposigGparaalimentoselheaconselhacombasenestas
descobertas. Com base nos resultados do HAOMA Intolerancia Alimentar, nds ndo daremos quaisquer declarages
.__acercadealergias relacionadas algE. ]

Laboratério: Emissor:

HAOMA HAOMA
Rua Manoel Coelho, 845

Sio Caetano do Sul., SP

www.dnaclinic.com.br

tipodeamostra soro humano
amostradeid 106621

. . ensaio de imunoabsorgédo enzimatica para a detecgéo de 1gG especifico de géneros
método de examinagao

alimenticios
datadorelatério 16-08-2017
relatério autorizado por Siegfried Scholz

Ainformac&o em seus documentos ndo substitui as instrugdes médicas de um profissional de sadde qualificado. Os resultados obtidos devem sempre ser
interpretadosjuntamentecomogquadroclinicocompleto.Mudangasnadietadevem serfeitasemconsultacom umprofissionaldasatde,umdietistapertinenteou
perito em nutri¢gao. Favor consultarimediatamente seu médico em caso de quaisquer preocupagdes sobre saude.

As concentragdes de IgG especificas determinadas por este teste oferecem a base para a dieta de eliminagéo e provocagéo. Nos ndo afirmamos que as
concentracdes determinadas de IgG refletem a ocorréncia ou gravidade de sintomas médicos sérios.
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Relatorio do paciente:
ROSANA WEBSTER BOTTALLO

data de nascimento: 22-02-1967 midade: 50 msexo: f smamostra de id: 106621

Nao elevados Elevados B Altamente elevado
ug/ml | Classificagdo ug/ml | Classificagédo

1gG 19G
Vegetais Peixes efrutos do mar
Abdbora 4,1 Alabote 5,0
Abobrinhas 4,3 Anchova 6,9
Acelga 2,7 Arenque 8,8
Aipo 2,3 Arinca (hadoque) 53
Aipo-rabano 2,2 Atum 3,0
Alcachofra 3.8 Bacalhau 35
Alho-poré 3,7 Caranguejo de agua doce 4,1
Aspargos 1,7 Carpa 3,7
Azeitona 4,6 Cavala 3,9
Batata 1,7 Dourada 3,4
Berinjelas 4,3 Escamudo (ou Paloco) 2,9
Beterraba 4,2 Garoupa 4,7
Brécolis 3,4 Linguado 5,8
Cebola 2,5 Lucioperca 6,9
Cenouras 3,3 Lula 5,6
Cherovia 2,4 Merluza negra 8,7
Couve- de- Bruxelas 3,9 Peixe espada 2,6
Couve de Sabodia 2,6 Salméo 3,7
Couve verde 2,5 Sardinha 3,4
Couve-flor 3,3 Solha 4,2
Couve-rabano 2,4 Truta 3,7
Ervilha verde 3,9 Tubardo 7,0
Espinafre 2,7 Carne
Fava (feijdo gordo) 1,3 Carne bovina 5.1
Feijéo verde 3.1 Carne de avestruz 2,7
Feijdo-da-china (Mungo beans) 6,0 Carne de cabra 6,0
Gréo de bico 24 Carne de porco 3,8
Lentilhas citrus latifélia= lim&o taihiti 1,7 Codorna 3.6
Nabo sueco (couve rabano) 2,0 Coelho 2,0
Pepino 3.1 Corgo (cervo) 35
Pimenta Caiena 4,0 Cordeiro 4,0
Pimentao 1,7 Frango 1,9
Rabanete 5,3 Ganso 13,8
Repolho branco 2,1 Javali 3,7
Repolho chinés 2,0 Lebre 42
Repolho roxo 4,2 Pato-Real 4,9
Soja 43 Peru 1,8
Tomate 2,9 Veado 3.4
Edulcorantes Vitela 5,0
Cana de agucar 4,2 Cogumelos
Mel (mistura) 3,8 Champignon [ 3,6 [
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Relatorio do paciente:

ROSANA WEBSTER BOTTALLO

data de nascimento: 22-02-1967 midade: 50 msexo: f smamostra de id: 106621

Nao elevados

Frutas
Abacate
Abacaxi
Ameixa
Ameixa amarela
Banana
Cerejas
Damasco
Figo

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

Nozes e sementes
Améndoa

Amendoim

Avela

Castanha de Caju
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

Ché4, café etaninos
Horteld

Elevados

B Altamente elevado

ug/ml
1gG

2,4
41
4,9
2,8
2,9
3,2
3,3
17
41
5,3
2,0
3,5
4,9
3,5
3,6
6,3
3,5
3,4
4,7
2,1
2,2
‘ 4,4

1,2
2,6
1,3
3,0
1,4
2.1
2,6
5,7
2,9
1,7
1,4
1,7
2,5
2,7
1,7
5,6

[ 4,1

Classificagéo

Especiarias e ervas
Alecrim

Alho

Baunilha

Canela

Cebolinha francés
Gréos de mostarda
Manjericdo

Noz moscada
Orégano

Péaprica em pé
Pimenta do reino
Raiz-forte

Salsa

Tomilho

Cereais contendo gluten
Aveia

Centeio

Cevada

Espelta

Glaten

Kamut

Trigo
Cereaissemglutenealternativas
Alfarroba
Amaranto
Araruta

Arroz

Batata doce
Castanha

Fonio

Mandioca

Milho
Paingo/sorgo
Quinoa

Tapioca

Teff (cereal)
Tremoco

Trigo Sarraceno
Tupinambo

Aditivos alimentares
Goma de guar E412

HAOMA

Rua Manoel Coelho, 845
S&o Caetanodo Sul., SP
www.dnaclinic.com.br

ug/ml
19G

3,4
2,6
2,1
3,3
2,5
1,9
2,7
3,1
3,6
9,3
6,0
1,7
2,6
3,4

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

3,5
3,3
2,8
4,3
2,5
6,8
2,5
3,3
1,8
2,0
2,9
2,6
2,2
2,9
2,0
2,5

| 248

Classificagéo
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Relatorio do paciente:
ROSANA WEBSTER BOTTALLO

data de nascimento: 22-02-1967 midade: 50 msexo: f smamostra de id: 106621

Nao elevados Elevados B Altamente elevado

ug/ml | Classificagdo

1gG
Produtosléacteos
Hellim (queijo feta) 1,7
Kefir 1,4
Leite de camela 2,7
Leite de égua 1,7
Leite de vaca 1,8
Leite e queijo de cabra 43
Leite e queijo de ovelha 3,3
Leite fervido 0,8
Produtos de leite coalhado 1,6
Queijo de coalho (leite de vaca) 15
Queijo Ricota 1,0
Saladas ' '
Alface americana ou alface iceberg ' 2,4 '
Alface crespa (lollo rosso) 3,2
Alface lisa 2,7
Alface Mache (agrido do campo) 2,3
Alface Romana 2,4
Chicoria 2,5
Endivia 2,8
Radicchio 2,6
Rucula l 3,5 l
Ovo
Ovo de galinha 2,3
Ovos de codorna 1,3
Ovos de ganso 1,7
Levedura

Fermento ‘ 3,2 ‘
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Relatorio do paciente:
ROSANA WEBSTER BOTTALLO

data de nascimento: 22-02-1967 midade: 50 msexo: f smamostra de id: 106621

RECOMENDAGCOES GERAIS

Diagnostico dafloraintestinal: Uma alergia alimentar mediada por IgG € comumente despertada ou agravada por disfungdes
da barreira mucosa intestinal. Portanto, um diagndstico intestinal com subsequente recuperacgéo da flora intestinal (limpeza
do cdélon) é essencial. Pode ser (til analizar a composicdo da sua flora intestinal e as fun¢des da sua barreira mucosa
intestinal por meio de um analista fecal especializado. Por favor, consulte seu médico ou terapeuta.

Outras causas: Além de uma alergia alimentar de IgG tardia, podem haver disturbios digestivos sem relagdo com imunidade
ou utilizacdo pobre de nutrientes, que podem ter inUmeras causas. Vocé deve discutir isso com o médico ou profissional de
salide com que se consulta. Causas possiveis incluem uma degradacgédo 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 mudancga na dieta
segundo o HAOMA Intolerancia Alimentar ndo causar nenhuma melhora, vocé deve tomar outras medidas de diagndstico.
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PACIENTE : ROSANA WEBSTER BOTTALO

ALIMENTOS A SEREM EVITADOS DURANTE A FASE
DE ELIMINACAO:
e Arenque
e (Ganso
e Goma de Guar E412
e Merluza Negra
e Papricaem PO

609



Carne

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

Coelho

Corgo (cervo)
Cordeiro

Frango

Javali

Lebre

Pato-Real

Peru

Veado

Vitela

Peixes e frutos do mar
Alabote

Anchova

Arinca (hadoque)
Atum

Bacalhau
Caranguejo de agua
doce

Carpa

Cavala

Dourada
Escamudo (ou Paloco)
Garoupa
Linguado
Lucioperca

Lula

Peixe espada
Salméo

Arenque

Permitidos narotacao de 4 dias

Sardinha
Solha
Truta
Tubaréo
Ovo

Ovos de codorna
Ovos de ganso
Frutas

Abacate

Abacaxi
Ameixa
Ameixaamarela
Banana

Cerejas
Damasco

Figo

Kiwi

Laranja

Limé&o
Maca
Manga
Melancia
Morango
Nectarina
Papaya
Pera
Péssego
Tamara
Uva/uva passa
Vegetais
Abdbora
Abobrinhas

Ganso

Acelga

Aipo

Aipo-rabano
Alcachofra
Alho-poré
Aspargos

Azeitona

Batata

Berinjelas
Beterraba

Brocolis

Cebola

Cenouras
Cherovia

Couve- de- Bruxelas
Couve de Sabdia
Couve verde
Couve-flor
Couve-rdbano
Ervilhaverde
Espinafre

Fava (feijao gordo)
Feijao verde
Feijao-da-china (Mungo
beans)

Gréo de bico
Lentilhas citrus latifélia=
lim&o taihiti

Nabo sueco (couve
rabano)

Pepino

Pimenta Caiena
Pimentao
Rabanete

Repolho branco
Repolho chinés
Repolho roxo
Soja

Tomate

Hellim (queijo feta)
Kefir

Leite de camela

Leite de égua

Leite de vaca

Leite e queijo de cabra

Edulcorantes
Cana de agucar
Mel (mistura)

Ché, café e taninos
Horteld

Alecrim

Alho

Baunilha

Canela
Cebolinhafrancés
Gréos de mostarda

Leite e queijo de ovelbreais dmnjghicén e

Leite fervido
Produtos de leite
coalhado

Queijo de coalho (leite
de vaca)

QueijoRicota

Alface americana ou
alfaceiceberg
Alface crespa (lollo
rosso)

Alface lisa

Alface Mache (agrido do
campo)

Alface Romana
Chicéria

Endivia

Radicchio

Rucula

Cogumelos
Champignon

Evitar por pelo menos 5 semanas

Goma de guar E412

Merluza negra

709

alternatihéez moscada

Orégano
Pimenta do reino
Raiz-forte

Salsa

Tomilho

Fermento

Nozes e sementes
Améndoa
Amendoim

Avela

Castanha de Caju
Castanha do Para
Coco

Gergelim Gréos
de cacau Noz
comum

Noz de Macadamia
Papoula

Pinhéo

Péaprica em p6

Pistache

Semente de Girassol
Sementes de abdbora
Sementes de linhaga

Aveia
Centeio
Cevada
Espelta
Glaten
Kamut
Trigo

Alfarroba
Amaranto
Araruta
Arroz

Batata doce
Castanha
Fonio
Mandioca
Milho
Painco/sorgo
Quinoa
Tapioca

Teff (cereal)
Tremogo
Trigo Sarraceno
Tupinambo
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INTRODUCAO




1. INTRODUCTION

O HAOMA Intolerancia Alimentar € um conceito que combina uma
andlise de sangue confiavel e sofisticada para alergias alimentares 1gG
com nossaorientacdo pds teste individual.

Orientagao pds teste Unica.

-

Andlise de sangue paraalergia
alimentar IgG.

Aamostradosseusanguefoianalisadaporumlaboratérioespecializado,
guedeterminouapresencadeanticorposcontraumagrandesvariedade
dealimentos. Esses anticorpos sdodetectadospelasuahabilidade 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
orientacdo nutricional pessoal ir4 te ajudar na dieta de provocagédo e
eliminagéo, com o proposito de reduzir processos infl

ObSGI’V&(}éOZ O tempo tem um papel importante no processo
HAOMA 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
HAOMA Intolerancia Alimentar o seu parceiro por um longo periodo e
transforme a mudanca em sua dieta um

novo habito.



Alergias Alimentares tipo Il normalmente nao sao 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 imunolégico para mandar agentes invasores embora. Esses agentes invasores séo nor-
malmente bactérias, parasitas e virus; séo chamados antigenos. Normalmente, alimentos ndo séo 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, séo produzidos anticorpos
paralutar contra essas proteinas. (Vejatambém “Ointestino”).

Naturezados sintomas

ex.
W anafilaxia
Ml coceira
M pele vermelha
H inchacodas membranas mucosas

Doengas inflamatérias crnicas, ex
M Problemas de pele tipo dermatite atépica
M Constipacdo
W Doenca de Crohn
M Diarreia
M Eczema
M Flatuléncia
M Sindrome dointestinoirritavel
B enxaqueca
H Obesidade

A L o Apés algumas horas até trés dias (liberacéo
Se vocé tiver alergia tipo lll, seu Reag&oimediata dentro de alguns

! J Uetelgl i de mediadoresinflamatérios causado pela
minutos (liberagéo de histamina mediada

. ; - ligag&o deanticorpos IgG)
sistema imunolégico produz os por anticorpos IgE)

denominados anticorpos IgG
especifi contra proteinas de Inicio dos sintomas
alimentos. Esses anticorpos podem

causar processos inflamatérios, que

podem se tornar cronicos. Os sintomas
sdo variados. O aparecimento é
atrasado em até trés dias apos a

comidater sido ingerida. Observa(; a0: Uma alergia tipo Il ndo 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 reagdo alérgica
imediata. Os sintomas aparecem dentro de segundos ou minutos. A

HAOMA Intolerancia Alimentar ndo detecta alergias alimentares
classicas.



O sistema imunologico do intestino é o maior no corpo
inteiro. Mais de 80% das reacdes de defesaimunolégicas
originam dointestino. Ele garante uma barreira quase
invencivel para as bactérias, virus e outros patégenos,

e uma barreira contra outras proteinas estranhas de
alimentos. Nosso corpo tem uma tolerancia extraordinaria
a alimentos, com a condigdo 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, infeccdes,
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 imunoldgico pode
entdo iniciar uma reagdo imunoldgica contra essas
proteinas de alimentos.

Ocasionalmente, uma reagéo encontra-se emum
alimento que a pessoa nunca comeu antes. Ndo se trata
de uma leitura errada do nosso teste. Isto pode ser devido
a reacOes cruzadas, isto €, 0 anticorpo que o corpo tem
produzido n&o s reconhece o antigeno para o qual foi
originalmente formado, mas também outros antigenos,
gue pertencem a outros alimentos. Algumas moléculas ou
partes de moléculas, que formam um alimento, podem ser
idénticas, mesmo se ndo foremdiretamente relacionadas.

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

Proteina alimentar reconhecida como sl Complexo Imunolégico com
perigosa (ndo digerida corretamente) £37> proteinas de complemento
N\
{::;; Proteina alimentar n&o reconhecida

como perigosa (digerida corretamente) —====— Receptor (molécula de ades&o celular)

N~ Anticorpo
— Célulaimunolégica

73 Paredeintestinal

¥

e i
-q_k. ~%~ Complexo Imunolégico

F
i Tecido

Intestino \\ Sangue
1

4
{ @
—>

,.<

A parede intestinal é danificada:
componentes do alimento podem
escaparentrecélulasintestinais

Intestino \\ } Sangue

O sistemaimunoldgico inicia uma
respostaimunolégica: formagéo de
complexos imunoldgicos

i -
— | .‘ l =
S, | X r=y P
I J l‘ ==
| -

Os complexos imunolégicos sao
destruidos: processos inflamatérios
sem danificagdo de tecido pode
resultarem sintomas sistémicos (ex.
hipertensao, distirbios metabdlicos)

= Proteina de complemento

Os complexos imunolégicos séo
destruidos: processos inflamatérios
com danificagdo de tecido pode
resultarem sintomas especificos
(ex.sindromedointestinoirritavel,
enxaqueca)




ORIENTACOES NUTRICIONAIS
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Cadaalimentotestado
passapelastrés fases.

Uma vez que seus sintomas foram
significativamente reduzidos, vocé
pode gradualmente reintroduzir
alimentos que vocé evitou na fase
de alimentacéo. Este passoird
ajudaraidentificar o alimento que
realmente causou seus problemas
e eventualmente permite que vocé
comece a comer os alimentos que
vocé gostanovamente.

-
N

Esta parte consiste de duas partes.
Como o nome sugere, uma parte da fase
de eliminagéo é a eliminagéo rigorosa

de todos os alimentos do qual vocé tem
niveis elevados de IgG. Essa eliminacéo
ird ajudar vocé arecuperar-se de seus
problemas de salde. Outro aspecto
central da fase de eliminagéo, no entanto,
€ arotacdo dos alimentos que vocé pode
comer. Vocé também ir4 usar a rotacao
mais tarde para reintroduzir alimentos que
antes vocé nao podia comer.

Bom trabalho, vocé esta quase la! Vocé
identifi seu alimento gatilho 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 aseguirvocéencontrardinformagdes detalhadas sobre cadafase.
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Comoexplicamos resumidamente antes, O objetivo é preparar seu corpo para a fase de provocagao
afase de eliminacéo consiste de duas seguinte, ajudando a recuperarainfi mediadas pelo
partes:arOtaQéo eaeliminagéo. IgG em seu corpo.

Partel: Rotacao

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 selecdo de comidas no primeiro dia, vocé deve evitar comer elas nos préximos 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 umadieta variada.

Faca seu menu individual dos [ f “‘_i |
alimentos permitidos, de acordo

com sua rotacdo de 4 dias. Cabe %
avoceé escolher formar seu menu “ =

pra semana toda ou com o correr o

=~ 4

da semana. Tente - vocé logo ira f;f . - —
encontrar a melhor abordagem ]l -1 & ed ~
paravocé. o

A 3 ~ ) , w

~ ® 'e “n &

. - .
» -

OANEXO 1MOSTRA SUA SELECAOPESSOAL
DE ALIMENTOS SEM NIVEIS ELEVADOS DE
ANTICORPOS  IGGQUEPODEMSERINGERIDOS
EM ROTACAO.
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Dicas Uteis:

1 Arotacéo desses novos grupos de alimentos significa que a = Sevocé 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 néo fara vocé voltar
um dia, mas mais variedade no decorrer da semana. Alimentos muito. Vocé pode se sentirum
similarespodemserincluidosnoalmogo e ceiaemumdia, cru pouco pior por alguns dias,

ou assado.

mas continue evitando todos
os alimentos sugeridos e vocé
fi melhor rapidamente.

= Use o Plano de Rotagéo fornecido para te ajudar a planejar suas
refeicBes antecipadamente. Escreva todos os ingredientes que

fazem seus lanches, bebidas e refeicdes. Percebacomo vocé se m Bebamuitadgualsso ajuda
sente cada dia e monitore seu peso. As informagdes importantes nacirculacéo e detox.
gravadas aqui irdo te ajudar, caso tenha algum problema durante
amudanca na sua dieta.
P S Observagao: umaboaformade monitorarsuanova
' dieta, além de manter o diario de rotacédo alimentar,
C € pesar-se todo dia no mesmo horario sob as mesmas
| onﬁra seu condicdes. Um aumento de aproximadamente 1kg
] di Peso ou mais durante a noite é um sinal signifi de
aﬂameme. processo infl Neste caso, vocé provavelmente

Mantenha um |
diario allmentar-§

comeu um alimento gatilho sem saber.

ANEXO 2 E UMA SUGESTAOQ PARA SUA DIETA DEROTACAO. SEUS
ALIMENTOS SUGERIDOS SAQ PARTILHADOS PARA 4 DIAS, PARA
QUEVOCEPOSSAESCOLHERDEUMA VARIEDADE DEALIMENTOS
ACADA DIA.



Parte2: Eliminacéo

Os alimentos com valores elevados e altamente elevados de anticorpos IgG sdo
rigorosamente evitados durante esta fase. A fase de eliminagao inicial levade 5a 8
semanas. Consulte seu médico, pessoa qualificada em dietas ou nutricionista para
definir o periodo do seu caso em individual.

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

Evitando estritamente alimentos de IgG positivo, processos inflamatoérios podem ser
reduzidos ou até cessados completamente. Este € um preparoimportante para a fase
de provocacao seguinte.

Leiatodososrotulosemalimentos pargarantirque vocé saibao que esta
comendo. Alguns alimentos podem se esconder em nomes alternativos ou
podem estar contidos em alimentos processados. Ovos, por exemplo, Sao
usados em muitos alimentos processados, tais como bolos, merengues,
sorvete oumaionese. 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
positivos |QG Y Tenteescolher alimentos ndo processados sempre que possivel Existemmuitos

| aditivosemalimentos processados.

."‘h
‘ 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,evite vinho,sucodeuva euvapassa. O mesmo seaplica adleos.

Evite os alimentos-problema o maximo possivel. Seubem-estarira depender da
suaconformidade durante afase de eliminag&o.

Observa(;éo: No inicio da mudancga na dieta, pode ser que vocé se sinta pior
gue antes. Esse deterioramento em como vocé se sente é na verdade um bom
sinal. Pode ser causado pela desintoxicacdo 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).

OANEXO 3INDICA QUAIS ALIMENTOS VOCE PRECISA ELIMINAR.
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Importante: sevocétemumaalergialgE classica BT — 1
(tipo 1) ou qualquer outra intolerancia alimentar |

conhecida, ndo volte a ingerir este alimento novamente. Alimento
Esses alimentos devem ser excluidos da fase de |

provocacao. ‘ 1

Nem todos os alimentos reativos IgG identificados indicam
a causa de certos sintomas. A fase de provocacao te ( ’

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

| aumento do ‘ |
peso corporal

Vocé agora inicia sua dieta de provocacao e reintroduz -

gradualmente os alimentos eliminados um por um, com
intervalo de trés dias, retornaa sua dieta (ver exemplo
na préxima pagina). Inicie com os alimentos que estéo
no grupo "elevado” nos resultados do seu teste (laranja). o R
Ap6s completar a categoria laranja, inicie os alimentos do 5 ' '
grupo "altamente elevados" (vermelho). |

Sem
l Evitar | deterioramento ‘

‘ I
Observagao: voce pode considerar mais facil iniciar a fase de | | — | i

provocagdo 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, o ——
vocé deve evita-los por pelo menos um ano. Depois disso, vocé

continua com os alimentos da categoria "elevados" como

descrito acima. |

Um alimento gatilho pode causar um sintoma especifico ou levar a um aumento no
peso corporal. O aumento no peso corporal é causado pela retencéo de liquido,
devido a respostainflamatéria ao alimento ingerido. Esse alimento pode causar riscos
potenciais a salide 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 nao
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 da fase de
estabilizagdo).

12



Vocé consultou seumédico e concordou com umafase de eliminagéoinicial de cinco

semanas, por exemplo. Depois de cinco semanas vocé 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 é possivelmente sufi parainduzir um sintoma. Entao vocé o evita pelos
proximos trés dias e observa seu corpo. Vocé ndo percebe deterioracéo. Assim, vocé pode incluir o
abacaxi de volta em sua dieta como descrito na fase de estabilizagdo. Entéo vocé introduz o proximo
alimento, por exemplo, leite. Nos trés proximos dias sua enxaquecaretorna. Consequentemente, vocé
evita leite por um ano.

Abacaxi
| |
Wlieite
I
' Baunilha i
| |
l } ' I Fasede eliminagéo
i Fase de Provocag&o

| Semanas 5 10
. Fase de Estabilizagdo

Observa(; ao: Tente ingerir uma dieta mais variada possivel durante a fase
de provocagdo para fornecer ao seu corpo todos os nutrientes necessarios.
Isso também ajuda a prevenir o desenvolvimento de novas alergias alimentares
demoradas. Uma boa forma de assegurar uma dieta variada € para manter em
rotagdo os alimentos, tal como descrito na fase de eliminacéo.

OANEXO 4LISTA OS ALIMENTOS COM NIVEIS ELEVADOS DE
ANTICORPOS IGG CLASSIFICADOS POR CATEGORIAS.

13
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Atabelanapéginaseguinteiraajudarvocéa
acompanharos alimentos reintroduzidos, bem
como alimentos que vocé precisa evitar no ano.
Faca algumas copias desta pagina e use como
um diario. Abaixo vocé encontra um exemplo de
como usar a tabela.

Inicie pelos alimentos com nivel elevado (laranja).

Escolhaumalimento desta categoria para
incluir em uma refeigdo. Certifique-se de ingerir
uma boa quantidade do alimento e que esteja
emformapura,aocinvésdesuaformaproces-
sada,ex.paraaveld,iniciecomtodaanoz,néo
comumbolodeaveld. Anoteestealimentoea
datadereintrodugéo natabela.

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

Vocéteve algumsintoma adverso? Algum sintoma que
desapareceu durante afase de eliminagéo ocorreu novamente?
Seupesocorporalaumentoudurante anoitecomo
mencionado? Se ndo, vocé pode continuar aingerir este
alimento umavez por semana. Preencha "N&o" 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 0s sintomas na coluna "Sintoma/
aumentonopesocorporal"eum”Sim"em "Evitar1ano".
Emseguida,anoteadatadaquianonacoluna"Datadanova
provocacao".

Repitaesses passos novamente para os outros alimentos desta
categoriacom 3 dias entre as reintroducdes. Em seguida,
comece pelos alimentos com niveis altamente elevados (vermelho).

Alimento Data da primeira Sintoma / aumento Evi 1 ~ Data da proxima
Reintroduzido provocacao do peso corporal VILEI I CHID =D provocacao
Abacaxi 01/09/2014 nao nao -
Leite (vaca) 05/09/2014 f';xkzq”eca sim 09/09/2015
Baunilha 09/09/2014 nao nao -



Diariode Provocagéo

Alimento
Reintroduzido

Data da primeira
provocacao

Sintoma / aumento
do peso corporal

Evitar por 1 ano

Data da proxima
provocacao

15
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Afase de provocacao te ajudou a encontrar seus alimentos "gatilho" pessoais.

Durante a fase de estabiliza¢&o, esses alimentos séo 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 provocacéo podem ser reintroduzidos em sua dieta. Isso ndo quer
dizer que foi um resultado falso positivo para este alimento. Isso signifi gue este
alimento ndo induz um sintoma ainda, mas ainda representa uma ameaca potencial
para a sua saude. 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
estabilizagdo, um ou mais dos alimentos positivos IgG 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 néo desaparecer, talvez vocé tenha desenvolvido uma reagdo 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 provocagéo 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 apés a segunda provocacao, ele podera ser incluido na sua dieta.

Sevocé cometerumerro,ndo sepreocupe.Um Mantenha um registro de seu peso corporal,
incidente isolado ndo fara vocé voltar muito. Vocé mesmo que vocé ndo tenha problemas de
podese sentirum poucopiorporalgunsdias, mas peso. Um aumento no peso corporal de cerca
continue evitando todos os alimentos-problema e delkgoumaisdurante anoite éuma
vocé fi melhor rapidamente. indicacdo de que vocé consumiu um alimento

nao tolerado no dia anterior.

Tentendoingerirumalimento que erapositivo para

anticorpos IgG com frequéncia. Se vocé conseguir comer Se um novo sintoma, que pode estar relacio-
esses alimentos apenas umavez por semana, vocé pode nadoa infl crbnicaocorre dentro
tolera-los novamente. oudepoisde 12 meses e vocé aindacumprir

com sua dieta, entdo um novo alimento
gatilho pode estar presente. Isso pode ser
umaindicagao para um novo teste HAOMA
Intolerancia Alimentar.

MFaca de sua dieta variada um habito, para garantir
quevocétenhatodasasvitaminasemineraisque
precisa. Comarotacdodealimentosvocépodeter
menor variedade em um dia, mas mais variedade no
decorrerdasemana.



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 suaimaginacéo e veja todos os outros alimentos que podem ser
alternativas muito saborosas. Tudo que vocé precisafazer € encontrar
quatro diferentes cafés da manha. As pessoas estéo postando receitas
online cadavez mais. Passe alguns minutos procurando novasideias.

Bebidas alcodlicas devem serevitadas 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 podeirritar o revestimentointestinal. Isso aumenta a permeabili-
dade dointestino a alimentos, permitindo que particulas de alimentos
néo digeridos mais parcialmente atravessem essabarreiraparaa
corrente sanguinea definindo mais reacGes 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 célcio,
fazendo com que o corpo pare de ser capaz de utiliza-lo. O alto teor de agucar,
corantes e aditivos aumentam os motivos para evitar essas bebidas.

Smoothies de frutas e vegetais séo 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.

17
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2.5 Resumo

2 Fasede Provocagdo

Alimentos evitados
m Reintrodugdo de 1 dia
m Observacgdo de 3dias

Alimentos permitidos
= Rotacéo

IV '—v:f "v"‘

|

l

e~

]

Eliminagdo

Rotacao

.
|

1 Fase de eliminagéo

Alimentos paraevitar
= Eliminagaoestritade 5-8 semanas

Alimentos permitidos
= Rotacéo de 4 dias

3 Fasede Estabilizacéo

Trigger foods
© Evitar porumano

Alimentos permitidos
m Rotacdo
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

ADITIVOS ALIMENTARES

Devido ao processo industrial, a maioria dos alimentos tém seu sabor modificado, perde parte de seus
nutrientes, piora seu aspecto visual e diminui sua durabilidade. A indUstria emprega um niamero enorme
de aditivos para equilibrar estas deficiéncias.

GOMA DE GUAR E412

A farinha de guar é um polissacarideo ndo digestivel por nosso organismo que € usado como espessante.

A farinha de guar é usada em molhos, em sopas, sorvetes, produtos lacteos, recheios e diversos pudins.

Pode provocar flatuléncias e dor de barriga.

Leia com atenc¢éo os rétulos dos produtos que podem conter esta farinha.
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

CARNE

GANSO

No comércio, peito de ganso defumado é vendido como uma iguaria.

Muitas vezes a gordura de ganso é misturada com banha de porco para fazer um paté que é espalhado no péo.
O paté de figado é feito com figado de ganso e figado de porco. E vendido em forma de salsicha cozida ou como
salsicha de paté de figado. Uma especialidade francesa é o foie gras.
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

ESPECIARIASEERVAS

PAPRICAEM PO

A paprica em po, obtida de pimentdes secos e moidos, é vendida em varios sabores, de forte a suave. Pode ser
comprada em po ou liquida.

E usada como tempero em muitos produtos. Leia com atencao a lista de ingredientes destes alimentos antes de
compra-los.

Possivel reagdo cruzada: O condimento de paprica tem uma estrutura alergénica assemelhada com polens de
arbustos, isto é, a proteina profilina. Pessoas alérgicas ou previamente sensibilizadas a estes polens podem
apresentar reacdes alérgicas ao consumir este tempero.
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SEUSALIMENTOS-GATILHOEMPOTENCIAL

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

PEIXES E FRUTOS DO MAR

ARENQUE

O arenque é usado fresco, defumado, curtido e oferecido no comércio sob diversos nomes: Matjes (curtido em
sal, agucar, vinagre, especiarias), Bismarckhering (pedagos de arenque de curtidos), Rollmops (filés de arenque
curtidos, presos por um palito), Bueckling (arenque defumado inteiro) Gruener Hering (arenque fresco) ou
Salzhering (arenque salgado ainda no navio de pesca).

Também é utilizado no preparo de geleias, conservas de longa duragéo e saladas de arenque.

MERLUZA NEGRA

Este tipo de peixe € bastante usado em produtos congelados de peixe, como por exemplo, os palitos de peixes
prontos para fritar. Verifigue sempre a lista de ingredientes destes produtos.
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APENDICE 1

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

ALIMENTOS SEMVALORESELEVADOSDE ANTICORPOSIgG

Carne

Carne bovina
Codorna
Frango

Peru

Peixes efrutos do mar
Alabote
Bacalhau
Dourada
Lucioperca
Sardinha

Ovo

Ovo de galinha
Frutas
Abacate
Banana

Kiwi

Maca
Nectarina
Tamara
Vegetais
Abdbora
Aipo-rabano
Azeitona
Brocolis
Couve- de- Bruxelas
Couve-rabano

Feijao verde

Nabo sueco (couve rdbano)
Rabanete

Soja

Produtoslacteos

Hellim (queijo feta)

Leite de vaca

Produtos de leite coalhado

Saladas

Alface americana ou alface
iceberg

Alface Romana
Ruacula
Cogumelos
Champignon
Edulcorantes
Cana de aglcar
Ché4, café etaninos
Hortel&

Carne de avestruz
Coelho

Javali

Veado

Anchova

Caranguejo de agua doce
Escamudo (ou Paloco)
Lula

Solha

Ovos de codorna

Abacaxi
Cerejas
Laranja

Manga

Papaya
Uvaluva passa

Abobrinhas
Alcachofra
Batata

Cebola

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

Pepino

Repolho branco
Tomate

Kefir

Leite e queijo de cabra
Queijo de coalho (leite de
vaca)

Alface crespa (lollo rosso)

Chicéria

Mel (mistura)

Nota: A tabela continua na proxima pagina

Carne de cabra
Corgo (cervo)
Lebre

Vitela

Arinca (hadoque)
Carpa

Garoupa

Peixe espada
Truta

Ovos de ganso

Ameixa
Damasco
Lichia
Melancia
Pera

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

Pimenta Caiena

Repolho chinés

Leite de camela
Leite e queijo de ovelha
Queijo Ricota

Alface lisa

Endivia

Carne de porco
Cordeiro

Pato-Real

Atum
Cavala
Linguado
Salméo
Tubarao

Ameixa amarela
Figo

Limé&o

Morango
Péssego

Aipo

Aspargos

Beterraba

Cherovia

Couve-flor

Fava (feijdo gordo)

Lentilhas citrus latifélia= lim&o
taihiti

Pimentéo

Repolho roxo

Leite de égua
Leite fervido

Alface Mache (agrido do
campo)
Radicchio
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APENDICE 1

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 smmostra de id: 106621

ALIMENTOS SEMVALORES ELEVADOSDE ANTICORPOSIgG

Especiarias e ervas

Alecrim Alho
Cebolinha francés Gréos de mostarda
Orégano Pimenta do reino
Tomilho

Levedura

Fermento

Nozes esementes

Améndoa Amendoim
Castanha do Para Coco

Noz comum Noz de Macadamia
Pistache Semente de Girassol

Cereais contendo gluten

Aveia Centeio
Glaten Kamut
Cereaissem glutenealternativas

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

Baunilha
Manjericao
Raiz-forte

Aveld
Gergelim
Papoula

Sementes de ab6bora

Cevada
Trigo

Araruta
Fonio
Quinoa

Trigo Sarraceno

Canela
Noz moscada
Salsa

Castanha de Caju
Graos de cacau
Pinhao

Sementes de linhaga

Espelta

Arroz
Mandioca
Tapioca

Tupinambo
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APENDICE 2

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PROPRIADIETAROTATIVADE4DIAS

Dial Dia 2 Dia3 Dia4
Carne
Carne bovina Carne de avestruz Carne de cabra Carne de porco
Codorna Coelho Corgo (cervo) Cordeiro
Frango Javali Lebre Pato-Real
Peru Veado Vitela
Cereais
Aveia Alfarroba Amaranto Araruta
Centeio Arroz Batata doce Castanha
Cevada Fonio Mandioca Milho
Espelta Paingo/sorgo Quinoa Tapioca
Glaten Teff (cereal) Tremogo Trigo Sarraceno
Kamut Tupinambo
Trigo
Ch4, café etaninos
Hortela
Cogumelos
Champignon
Edulcorantes
Cana de agucar Mel (mistura)
Especiarias e ervas
Alecrim Alho Baunilha Canela
Cebolinha francés Gréos de mostarda Manjericao Noz moscada
Orégano Pimenta do reino Raiz-forte Salsa
Tomilho
Frutas
Abacate Abacaxi Ameixa Ameixa amarela
Banana Cerejas Damasco Figo
Kiwi Laranja Lichia Limé&o
Magca Manga Melancia Morango
Nectarina Papaya Pera Péssego
Tamara Uva/uva passa
Levedura
Fermento
Nozes e sementes
Améndoa Amendoim Aveld Castanha de Caju
Castanha do Para Coco Gergelim Gréos de cacau
Noz comum Noz de Macadamia Papoula Pinh&o
Pistache Semente de Girassol Sementes de ab6bora Sementes de linhaca
Ovo

Peixes efrutos do mar

Ovo de galinha

Ovos de codorna

Ovos de ganso

Alabote Anchova Arinca (hadoque) Atum

Bacalhau Caranguejo de agua Carpa Cavala
doce

Dourada Escamudo (ou Paloco) Garoupa Linguado

Lucioperca Lula Peixe espada Salméao

Sardinha Solha Truta Tubaréo

Nota: A tabela continua na proxima pagina
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APENDICE 2

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PROPRIADIETAROTATIVADE4DIAS

Produtoslacteos

Saladas

Vegetais

Dial

Alface americana ou
alface iceberg
Alface Romana
Ruacula

Abobora
Aipo-rabano
Azeitona

Brdcolis

Couve- de- Bruxelas
Couve-rabano
Feijéo verde

Nabo sueco (couve
rabano)

Rabanete

Soja

Dia2

Hellim (queijo feta)
Leite de camela
Leite de vaca Leite
e queijo de

ovelha

Produtos de leite
coalhado

Queijo Ricota

Alface crespa (lollo
rosso)

Chicéria

Abobrinhas
Alcachofra
Batata

Cebola

Couve de Sabodia
Ervilha verde
Feijdo-da-china
(Mungo beans)
Pepino

Repolho branco
Tomate

Dia3

Alface lisa

Endivia

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

Pimenta Caiena

Repolho chinés

Dia4

Kefir
Leite de égua
Leite e queijo de cabra

Leite fervido

Queijo de coalho (leite

de vaca)

Alface Mache (agrido
do campo)

Radicchio

Aipo

Aspargos
Beterraba

Cherovia
Couve-flor

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

Repolho roxo
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APENDICE 3E 4

Rosana Webster Bottallo =data de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

ALIMENTOS COMVALORESELEVADOSDEANTICORPOSIgG

Evitar por pelo menos 5 semanas

Arenque Ganso Goma de guar E412 Merluza negra

Péprica em p6

CLASSIFICACAODOSALIMENTOS QUE TESTARAMPOSITIVOEM
"ELEVADO" E"ALTAMENTE ELEVADO"

Elevados

Arenque Ganso Merluza negra Paprica em p6

Altamenteelevado

Goma de guar E412
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RECEITAS

Rosana Webster Bottallo mdata de nascimento: 22-02-1967 mmostra de id: 106621

Prezado Rosana Webster Bottallo,

Vocéestarecebendo seulivro dereceitas personalizadas. Estelivro Ihe ajudaraadescobrirum novo
mundo daculinaria. Aseguir algumas explicacdes paraautilizagéo das receitas:

Pesosdeingredientes:

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

1 colher de cha l agucar 79 1 folha gelatina 2g

1 colher de sopa acucar l4g 1inteira Batata 39

1 colher de cha " farinha 79 1 Med batata 130 g
1 colher de sopa , farinha 149 1 Med cebola 100 g
1 colher de cha liquidos (azeite, &gua, vinagre) § 3 ml 1 Med tomate 140¢g
1 colher de sopa . liquidos (azeite, &gua, vinagre) } 7 ml 1 Med cabecade alho 59

1 pacotinho *leveduraseca 79 1 Med ovo 654
1 pacotinho ! acucardebaunilha 8¢ 1 Med limao 100 g
1 pacotinho fermento 16g 1 Med laranja 200 g

Pimenta & dleo:

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. 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
recomendacédo para o tipo de 6leo que combina melhor com este prato. Caso ndo possa permitido
consumir o alimento de que o dleo é feito, pode substitui-lo por outro tipo (azeite ao invés de 6leo de
girassol).

Produtosisentosdegluten:

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

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






CAFEDAMANHA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

MINGAU DE QUINOA

Ingredientes para2porcdes Mododepreparagao
300 ml &agua Cologue 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 pédo : Gorduras : Energia
6,69 ] 3459 ! 2,9 ! 299 I 187Keal | 782 KJ (quilo joule)
MINGAU DEMILHO
Ingredientes para2porcdes Modo depreparagao
500 ml &gua Ferve agua e ponha lentamente a sémola de milho (polenta), mexa.
150g sémolademilho Deixe descansar com o fogo apagado por 15 minutos, mexendo de

vez em quando. Sirva com algum adocante ou diversas frutas.

Proteinas ‘ Carboidratos [Unidadesdepéo [ Gorduras [ Energia

6,69 ] 56,2 g ! 47 ! 09g I 260Kl |1086 KJ (quilo joule)




CAFEDAMANHA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

MUESLIDE CEVADA

Ingredientes paralporcao

5049 cevada

100g iogurtedeleitedeovelha
100g apricots,frescos

20g sementesdeabobora

Proteinas Carboidratos

Mododepreparagéo

Ponha a cevada de molho durante a noite em panela tampada.
Despreze esta agua e coloque para ferver em agua fresca. Deixe
cozinhar por 15 minutos em fogo baixo e panela tampada.
Desligue o fogo e deixe descansar por mais 40 minutos. Adoge a
cevada, ponha numa tigela e deixe esfriar.

Misture damascos e iogurte, guarnega com sementes de abdbora.
Dica: para o café da manh4, cozinhe a cevada, ou outro cereal, uma
dia antes.

Unidades de pédo Gorduras Energia

1,89 15¢

1,2 51g

382 Kcal 11598 KJ (quilo joule)

PAEZINHOS DEESPELTAELEITE DE CABRA

Ingredientes para8porc¢des

600 g farinhadeespelta
400 ml leite de cabra

409 levedura

Modo depreparacéo

Faca uma massa com farinha de espelta, leite de cabra morna,
fermento e sal. Deixe descansar por 30 minuto em lugar quente.

Faca um rolo com a massa.

79 sal Corte-0 em 16 pedagos/paezinhos e coloque-os numa forma. Deixe
descansar um pouco.
Asse-0s em forno préaquecido a 200° C por 20 minutos.
Proteinas ‘ Carboidratos ‘ Unidades de péo [ Gorduras [ Energia
10,4 g | 4979 | 41 | 399 | 289Kcal [1207 K3 (quilo joule)




CAFEDAMANHA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PAO COMUVAS PASSAS
Ingredientes paralOporcdes Mododepreparagéo
7009 farinhadetrigointegral Faca uma massa homogénea com os ingredientes indicados. Misture
100g manteiga clarificada as uvas passas. Deixe descansar a massa até ela alcangar o dobro de
50g aveldsmoidas seu tamanho. Cologue em duas assadeiras, deixe descansar mais um
2509 uvas-passas pouco. Préaqueca o forno a 200° C — asse 0s pées por cerca de 40
609 levedura minutos. Vocé sabera que os paes estéo prontos, se ao bater
10g sal levemente no pao ouvir um som oco.
209 mel
400 ml &gua
Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
209 60,4 g | 50 | 1469 | 426keal 11782 KJ (quilo joule)

OVOSMEXIDOSPICANTES

Ingredientes para2porgdes Modo depreparacéo
2259 ovos Bata ovos com agua mineral. Pigue 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
209 vagem de pimenta chili - pimenta.

vermelho (dedo-de-moga) 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 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Engrgia
0g | 0g | 0 | 0g | 0 Kcal | 0KJ (quilo joule)




CAFEDAMANHA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

MUESLIDE CENTEIO

Ingredientes para2porcdes Mododepreparagéo
100g centeio Deixe o centeio de molho durante a noite em panela tampada.
100g ameixas Despreze esta agua e ponha a ferver em agua fresca por 20 minutos.
20g sementesdeabdbora Desligue o fogo e deixe descansar por mais 40 minutos. Misture
adogantes conforme sua compota de ameixas e guarnega com sementes de abobora. Se
tolerancia alimentar quiser, ponha mais um pouco de adocante.
Proteinas I Carboidratos [ Unidades de p&o f Gorduras f Energia
49¢9 369 3 i 11g i 234 Kcal 978 KJ (quilo joule)

PAEZINHOS DE ESPELTA COMFERMENTOFRESCO

Ingredientes paral2porcles Mododepreparagéo

500g espelta Dissolve o fermento fresco em um pouco de leite de aveia morna,

300 ml leite de aveia misture com um pouco de farinha e mel, mexa e deixe descansar até
3049 manteiga clarificada formar bolhas. Sove todos os ingredientes até obter uma massa lisa. A
10g mel manteiga deveria estar um pouco liquida. Deixe descansar por aprox.
219 levedura 40 minutos em temperatura ambiente, amasse de novo e faca 12

79 sal paezinhos. Deixe descansar por mais 20 minutos. Asse no forno pré-

aguecido a 200° C por 25 minutos. Esta receita pode ser usada para
outros tipos de massa: Podem ser adicionadas a massa, ervas,
cebolas tostadas, nozes e sementes. O leite de aveia pode ser
substituido por outro tipo de leite. Favor sempre lever em
consideracgdo suas intolerancias alimentares.

Proteinas ‘ Carboidratos ‘Unidadesdepéo [ Gorduras Energia

489 | 2819 | 23 [ 419 [ 179 Kcal | 749 K3 (quilo joule)




CAFEDAMANHA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

BOLODE QUEIJO QUARK (TIPOSTOLLEN)

Ingredientes paralOporcdes Mododepreparagéo
5009 farinhadetrigocompleto Misture o fermento em pé com a farinha integral, com mel ou adogante
3009 apricots secos dietético, sal, manteiga e quark até obter uma massa homogénea.
250 g queijoquarkdeleitedeovelha  Corte os damascos em pedacinhos e misture com a massa. Se a
150g margarina massa ficar muito pegajosa, adicione mais um pouco de farinha.
150g mel Coloque a massa numa forma untada, com a parte aberta para cima e
16 g fermentoempd deixe assar a 180° C por cerca de 60 minutos.

sal Pincele o bolo com manteiga derretida e deixe esfriar.

Embrulhe em papel aluminio e guarde. Deixe descansar por 1 a 2 dias
antes de cortar.

Proteinas Carboidratos 1Unidadesdepéo 1 Gorduras I Energia

819 55,09 | 4,6 | 16,7 g |  420Kcal 11756 KJ (quilo joule)

WAFFLES PARA O CAFE DAMANHA

Ingredientes para4porc¢des Modo depreparacéo
14 ml  dleoconformesuatolerancia Misture primeiro os ingredientes secos e depois o resto. Ponha na
alimentar magquina de fazer waffles ja quente. Caso a massa ficou muito grossa,
10g fermentoempod adicione um pouco de agua mineral.
1759 farinhadetrigo Sirva com maple syrup ou marmelada.
10g frutose Dica: em vez da frutose, pode-se usar um pouco de sal e diversas
225 ml leite de soja ervas picadas. Assim, os waffles ficam mais picantes e podem ser
consumidos com queijo, como pdo, e como acompanhamento de
saladas.
Proteinas ‘ Carboidratos [ Unidades de pédo [ Gorduras I Energia
449 ] 3199 | 2,7 | 419 | 229Kcal | 950 KJ (quilo joule)




PATES

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

CREMEDEBERINJELAS (HUMUS)

Ingredientes para6porcoes Mododepreparagéo
2509 berinjelas, cruas Préaqueca o forno a 2000C. Asse as berinjelas no grill do forno, na
300g tomates, crus grelha do meio, durante 40 minutos, até a pele ficar seca e as
100g cebolas, cruas berinjelas se desmancharem. Cubra as berinjelas com um pano imido
20g alho,fresco e deixe descansar por 5 minutos. A seguir, tire a pele e limpe. Corte as
10 ml  sucodeliméo berinjelas em cubos e coloque suco de lim&o por cima. Tire a pele
sal dos tomates, limpe e corte em cubos. Descasque e pique cebola e
especiariasdeacordocomsua  alho grosseiramente. Pigque em pedagos as berinjelas, tomates,
intolerancia alimentar cebolas e alho, triture tudo no processador. Tempere a pasta com sal
ervas, de acordo com sua e outros temperos. Lave as ervas, corte-as finamente e espalhe-as
intolerancia alimentar sobre a pasta.
Proteinas ' Carboidratos ' Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
1,39 5049 0,4 § 0,39 § 27 Kcal , 112 KJ (quilo joule)

BROCOLISCOM ALHO

Ingredientes paradporcdes Modo depreparacao

100049 brocolis Cozinhe os brécolis por 10 minutos em agua e sal. Escorre e passe na
sal agua fria. Corte os brocolis em buq(es e os talos em cubos.

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

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

especiariasdeacordocomsua  Sirvaimediatamente.

intolerancia alimentar

Proteinas ‘ Carboidratos ‘Unidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

849 | 699 | 0,6 § 759 [ 181kcal | 550 KJ (quilo joule)




PATES

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PASTA DE ABACATE

Ingredientes para2porcdes

4009 abacate
10 ml suco de liméo
70 g cebolas, cruas
10g alho,fresco
sal
pimenta

20g salsinha,fresca

Mododepreparagao

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

Proteinas Carboidratos I Unidades de pédo I Gorduras I Energia
48¢g 579 ; 0,5 ; 2859 ; 300 Kcal 11253 KJ (quilo joule)
PURE DE PIMENTAO COM NOZES
Ingredientes para4porcdes Modo depreparacao

300g pimentéo, vermelho
10 ml  sucodeliméo
100g nozes

2049 salsinha,fresca
sal
pimentacaiena

20g alho,fresco

100 g cebolas, cruas
300g tomates, crus
Proteinas ‘ Carboidratos

Préaqueca o forno a 200° C. Asse os piment6es no grill do forno, na
grelha intermediaria durante 40 minutos, até a pele rasgar. Enrole os
pimentdes assados com um pano Umido e deixe descansar por 5
minutos. A seguir, tire a pele dos pimentdes com uma faca. Corte em
cubos, e despeje um pouco de suco de lim&o por cima. Tire a pele dos
tomates, limpe-os e corte-os em cubos. Descasque cebolas e alho e
pique grosseiramente. Ponha pedacos de berinjelas, nozes, cebolas e
alhos no liquidificador, e moe bem. Tempere com pimenta de caiena
e sal. Lave a salsinha. Pigue as folhas e espalhe sobre a massa. Se
0s pimentdes tiverem muito suco, coloque-0s num pano e espreme-

0sS.

1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia

589 | 133g

[ 224Kcal | 938 KJ (quilo joule)

T

16,6 g




PATES

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PATE DE GRAO DE BICO COM ERVAS

Ingredientes para2porcdes Mododepreparagéo

400g grédodebico,cozido Ponha no mixer gréo de bico com caldo de legumes, ervas lavadas,
manjericdo gréos de pimenta, cebolas descascadas e um dente de alho.
alecrim Tempere com molho de soja, suco de liméo, sal e dleo.
tomilho Dica: é ideal para levar em viagens. A pasta se conserve por 4 dias
pimenta em geladeira.

60 g cebolas, cruas

59 alho, fresco

7ml molhodesoja

15ml sucodeliméo
sal

7 mi 6leoconformesuatolerancia
alimentar

100 ml caldo delegumes

Proteinas ' Carboidratos ' Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia

1889 40,7 g 34 | 869 | 319Kcal 11336 KJ (quilo joule)
MANTEIGADESALMAOCOMMANJERICAO
Ingredientes para4porcdes Mododepreparacéo
125g manteiga Ponha manteiga e um pouco de sal na batedeira manual e bata a
100g limdo, fresco manteiga até ficar branca.
200g lachs, gerduchert Raspe finamente a casca de um lim&o, espreme 1 colher (sopa) de

manjericéo suco de lim&o. Corte o salméo defumado em pequenos cubos e pique

finamente o manjericdo. Misture tudo com a manteiga. Coloque na

geladeira um pouco antes de servir.

Proteinas ’ Carboidratos ‘Unidadesdepao ‘ Gorduras ‘ Energia

112g | 08¢ | 0.1 | 293¢ | 314Kcal 11316 KJ (quilo joule)




BEBIDAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

DRINQUEDEAVEIACOMBANANA

Ingredientes paralporcéo Mododepreparagéo

14 g aveia Moe a aveia nu (avena nuda) grosseiramente. Misture com agua e
250 ml &agua mexe, deixe cozinhar por 5 minutos.

200g bananas Descasque uma banana madura e corte em pedagos. Misture com o
69 mel puré de améndoas, o suco de liméo e a aveia. Cologue num

39 canela liquidificador e misture finamente. Tempere com canela e mel, a gosto.

6 ml sucodeliméo
69 paté de améndoas Dica: se vocé nao tiver uma maguina para moer cereais, pode usar 2

colheres (sopa) de flocos de aveia finos.

Proteinas Carboidratos ;Unidadesdepéo ; Gorduras ; Energia

519 550¢ | 4,6 | 48g | 280Kcal 11172 KJ (quilo joule)

BEBIDA ENERGETICA “OLYMPIC”

Ingredientes para2porgdes Modo depreparacao

200g bananas Bata no liquidificador a banana com os flocos de aveia e o suco.
200ml suco decenouras embalado Despeje mais suco. Separe em dois copos e enfeite com uma rodela
200ml sucodelaranja, fresco de laranja.

2849 flocos de aveia

Proteinas ‘ Carboidratos [Unidadesdepéo [ Gorduras [ Energia

459 \ 468g f 39 f 15g | 219Kca | 915 k3 (quilo joule)
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BEBIDAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PAPAIA SMOOTHIE

Ingredientes paralporcao

150 ml leite de aveia

Mododepreparagéo

Tire a casca e a parte interna da papaia e corte a polpa e o kiwie

100g Kiwi descascado em pedacinhos. Misture com leite de aveia no mixer.
200g papaia
Proteinas N Carboidratos I Unidades de p&o I Gorduras t Energia
29 | 3709 31 I 309 I 211 Kcal 1 883 KJ (quilo joule)
SHAKEDEPESSEGO
Ingredientes para4porc¢des Modo depreparacéo

400 g péssego
canela

500ml drinquedearroz (leitede

Tire a pele dos péssegos (se usar péssegos em conserva, deixe
escorrer). Coloque-0s numa tigela com canela e leite. Cologue no
mixer e faga-os em pedacos. Despeje tudo em copos e decore com

arroz) fatias de péssego.
Dica: use substitutos para o leite.
Leve em consideracao sua intolerancia alimentar.
Proteinas ‘ Carboidratos ‘ Unidades de péo [ Gorduras Energia
08¢ | 159 | 12 | 02g | 62 Kcal | 257 K3 (quilo joule)

11



BEBIDAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

DRINQUE DE MACA ETAMARAS

Ingredientes para4dporcdes

200 ml leite de soja

Mododepreparagao

Tire os carogos das tmaras e corte em quatro. Lave a maga,

150 g macgdscruas descasque e corte também em quatro. Tire as sementes e a parte
40g  tamaras,secas interior, pique-a grosseiramente e pingue lim&o por cima. Faga um
28 ml  cremedeleitedesoja puré com as tdmaras, os pedacos da magc, leite e nata. Ponha em
4 mi sucodelimao copos e polvilhe canela.
canela
Proteinas Carboidratos I Unidades de pédo I Gorduras I Energia
6,19 1159 1,0 f 8,79 f 177 Kcal , 740 KJ (quilo joule)
KIWICOMLEITE
Ingredientes paralporc¢ao Modo depreparagéo

200g  kiwi
250 ml leite de soja

Proteinas

’ Carboidratos IUnidadesdepéo

Aqueca rapidamente o kiwi para néo ficar amargo em contato com
produtos de leite.

Ponha todos os ingredientes no mixer. Ponha o leite num copo e sirva
com um canudo.

Dica: pode usar um produto que substitui o leite.

Gorduras Energia

29 | 2429

| 2,0 | 11g | 264Kcal 1105 KJ (quilo joule)

12



ENTRADA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

ESPETOS COM TOFU

Ingredientes para4porcdes

Mododepreparagéo

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

50 g 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 fiquem dourados. Misture a salsinha e o 6leo
salsinha(salsa)cortada temperado e pincele os espetos nos ultimos 2 minutos.
finamente

Proteinas Carboidratos ) Unidades de pédo { Gorduras { Energia
0g 0g 0 ; 0g ; 0 Kcal i 0KJ (quilo joule)
CAMARAONOESPETO
Ingredientes paralporgéo Modo depreparacéo

150 g camardo Lave os camardes, seque e pingue suco de limdo. Ponha sal e
7ml sucodeliméo pimenta, polvilhe com a metade de orégano e reserve em ambiente

sal frio.

pimenta Limpe duas cebolinhas verdes e corte em pedagos de 2 cm. Limpe os

orégano champignons e seque com papel absorvente, lave os tomates com
609 cebolinha verde agua fria, seque-os (de preferéncia - tomates cereja).
100g champignons,crus Ponha em 4 espetos alternadamente champignons, pedacos de
100g tomates, crus cebola, camardes e tomates. Salgue, ponha pimenta e polvilhe com o
10g gorduradecoco resto do orégano. Aqueca manteiga clarificada numa frigideira grande

e frite os espetos por cerca de 8 minutos de todos os lados.
Proteinas | Carboidratos ‘ Unidades de péo 1 Gorduras 1 Energia
29,6 g | 609 \ 0,5 | 1269 | 265 Kcal 11107 KJ (quilo joule)

13



ENTRADA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PURE DE CENOURAS A MODA SUICA

Ingredientes para4dporcdes Mododepreparagéo
750 g Dbatatas,cozidas Amasse as batatas até virarem puré. Despeje o leite de coco por cima
500g cenouras, cozidas e bata tudo até ficar cremoso. Tempere com sal de ervas e ponha por
100ml leitede coco ultimo a salsinha.
69 sal de ervas
10g salsinha(salsa)cortada
finamente
Proteinas ’ Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
439 4099 § 34 § 519 § 229 Kcal , 958 KJ (quilo joule)

ESPIGAS DE MILHO COM MANTEIGA DE ERVAS

Ingredientes para8porcdes Modo depreparacéo
12009 espigas demilho doce, cru Limpe as 4 espigas, desprezando as folhas externas e os fiapos.
2000 mlagua Ferve em agua e sal. Deixe cozinhar as espigas por 30 a 60 minutos,
100g manteiga até o milho estiver macio.
149 sal marinho Nesse interim, misture bem a manteiga com sal e as diversas ervas a

ervas, de acordocom sua gosto e sua tolerancia alimentar, reserve frio.

intolerancia alimentar Deixe escorrer as espigas e sirva com a manteiga.

Proteinas | Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
464 | 2389 | 2,0 | 122g | 223keal | 933 KJ (quilo joule)
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ENTRADA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

ESPINAFRE RECHEADO

IngredientesparalOporgdes

300g
304¢g
150 g milheto, paingo

alho-pord, cozido
manteiga

200ml caldo delegumes
150 ml leite de ovelha

500g espinafre, cru

150g ovos

29 noz moscada, moidanahora
Proteinas Carboidratos

Unidades de pédo

Mododepreparagéo

Corte o alho poré no sentido do comprimento, lave bem e corte em
finas tiras no sentido da largura.

Derrete uma colher de sopa de manteiga numa panela pequena, junte
o alho poré e deixe refogar por 3 a 4 minutos. Mexe de vez em
quando.

Despeje o caldo e o milheto no alho por6 e deixe cozinhar por 10
minutos em fogo baixo. Adicione o leite e deixe cozinhar por mais 10
minutos.

Nesse interim, lave e limpe folhas grandes de espinafre. Escolhe 30
folhas e tire os talos. Coloque 3 folhas, uma em cima da outra, em
forma de leque.

Pique o restante do espinafre e mistura com o milheto cozido. Misture
também os ovos e noz moscada.

Coloque 1 colher da massa de milheto por cima das folhas de
espinafre. Derrete 1 colher de manteiga numa frigideira grande.
Enrole as folhas de espinafre primeiro pelo lados e depois na frente e
atras. Coloque os pacotinhos na frigideira com o lado liso para cima.
Despeje um pouco de 4gua e deixe fritar por 15 minutos em fogo
baixo.

Gorduras Energia

499 11,29

115 Kcal

0,9 500 1 480 KJ (quilo joule)
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ENTRADA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

BERINJELAS COM CARNEDE CORDEIRO

(ISLIM KEBAB)

Ingredientes para6porcdes

800 g
100 ml azeite deoliva

berinjelas, cruas

500 ml &gua
sal
500 g
100 g
1000g pernadecarneiro,cru
2049

tomates, crus
cebolas, cruas

manteiga clarificada

especiarias deacordo com sua
intoleréncia alimentar

Proteinas

Carboidratos [Unidadesdepéo [

Mododepreparacéo

Lave as berinjelas, corte em fatias de 1,5 cm no sentido do
comprimento (com a maquina de cortar pao, todas as fatias ficam
iguais). Deixe descansar por uma hora em dgua salgada, tire-as e
seque-as com papel absorvente. Aqueca o 6leo e frite as berinjelas
em ambos os lados até ficarem douradas. Deixe escorrer em papel
absorvente.

Frite a carne cortada em cubos em manteiga clarificada por 10
minutos. Pique as eschalotes e adicione. Pele os tomates, corte em
pedacinhos e adicione. Ponha sal, 4gua e outros temperos, de acordo
com sua intolerancia alimentar. Cozinhe em fogo baixo até a carne
estar macia.

Cruze 2 fatias de berinjela, uma em cima da outra, cologue no meio
cubos de carne, dobre os cantos. Coloque por cima fatias de pimentdo
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.

Gorduras Energia

32,5¢g 779 |

0,6 | 47249 | s84Kcal |2444 K3 (quilo joule)

16



ENTRADA

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

CHAMPIGNONS MARINADOS

Ingredientes para4porcdes Mododepreparagéo
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 balséamico e sirva em temperatura ambiente.

finamente
79 ervas daprovence

sal

vinagre balsamico
pimentamoidanahora

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia

2,39 159 0,1 § 8,09 § 88 Kcal . 366 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

SOPA DE GALINHA COM LEGUMES E ARROZ

Ingredientes para2porcdes

200g carnedefrango,crua

1000mlicaldodelegumes sem
levedura

60g arrozintegral

200g couve-flor crua

300g alho-poro, cru

400 g cenouras, cruas
sal
especiarias e ervas deacordo
comsuaintoleranciaalimentar

Mododepreparagao

Lave a carne de galinha, seque e salgue. Coloque para ferver em
agua e deixe cozinhar por 20 minutos em panela tampada.

Lave, limpe os legumes, corte em pedacinhos.

Adicione o arroz a sopa e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos.
Junte as cenouras e os buqués de couve-flor.

Apos 5 minutos, ponha o alho poré e deixe cozinhar tudo por 15 a 20
minutos.

Tire a carne de galinha da panela, corte em pedacinhos e coloque
outra vez na sopa. Tempere e polvilhe com ervas picadas a gosto.

Proteinas Carboidratos IUnidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

29,39 ' 445¢ [

3,7 1 6,19 [ 315 Kcal 51318 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

BOLINHASDE AVEIAEM CALDODE
LEGUMES

Ingredientes para6porcdes

1250micaldodelegumes sem

Mododepreparacéo

Modo de preparo do caldo:

levedura Lave a quinoa numa peneira e adicione ao caldo de legumes fervendo.
50g quinoa Cozinhe por 20 a 25 minutos. Pique as cenouras e 0 aipo e junte.
100 g cenouras, cruas Apague o fogo.
30g aipo,cru Modo de preparo das bolinhas:
120g manteiga Bata a manteiga até espumar. Misture alternadamente a farinha de
200g farinhadeaveia aveia e trés ovos com um fouet. Por fim, coloque salsinha e farinha de
195g ovos rosca (ou sémola de milho). Tempere com noz moscada, pimenta e
60g farinhaderosca,semgliten sal de ervas.
15g salsinha(salsa)cortada Faca uma bolinha com uma colher de cha e passe na farinha de
finamente rosca/sémola de milho e coloque no caldo quente. Deixe cozinhar por
sal de ervas 2 a 3 minutos. Se a bolinha despedacar, coloque mais um pouco de
pimentamoidanahora farinha de rosca.
noz moscada, moidanahora Faca 20 a 25 bolinhas e ponha-as no caldo fervendo, deixe cozinhar
por alguns minutos até que sobem sobem a superficie. Por fim, ponha
salsinha na sopa.
Congele o restante das bolinhas. Ao usar, coloque-as congeladas na
sopa.
Proteinas ‘ Carboidratos ‘ Unidades de péo 1 Gorduras Energia
869 | 2709 23 i 213g | 362Kcal |1517 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

SOPACREMOSADECHAMPIGNONS
Ingredientes para4dporcdes Mododepreparagao
750 g champignons,crus Corte os champignons em fatias, salteia ha margarina e passe a
30¢g 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
100 g nozes,picadas creme de leite de soja e sirva polvilhado com nozes picadas.
200ml cremedeleite de soja

especiarias e ervas deacordo

comsuaintoleranciaalimentar

sal

Proteinas ’ Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
8,79 4,89 [ 0,4 1 31,29 [ 335 Kcal 51404 KJ (quilo joule)

SOPADEBATATASCOMALHOPORO
Ingredientes para4porcdes Modo depreparacéo
600 g batatas Descasque as batatas, lave e corte-as em quatro. Cozinhe-as em
200g alho-pord, cru agua por 20 minutos.
100 g cebolas, cruas Lave e limpe o alho por6, corte a cebola em cubinhos e refogue junto
7ml 6leoconformesuatolerancia com o alho poré em 6leo quente. Ponha caldo de legumes e deixe

alimentar cozinhar por 10 minutos em fogo baixo.
600 ml caldo delegumes Faca um puré das batatas com a agua do cozimento e misture.
300 ml agua 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

509 2589 22 229

Energia

145 Kcal 1 608 KJ (quilo joule)
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SOPAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

\ —

SOPA"PISTOU"
Ingredientes para4porcdes Mododepreparagéo
409 manjericdo picado finamente Misture o manjericdo com azeite de oliva no mixer. Adicione alho e
30 ml azeite deoliva misture. Tempere com pimenta e sal de ervas.
20g dentedealho,picado Refogue as cebolas numa panela grande. Corte cenouras e batatas
1500mlicaldo delegumes em cubos, junte e deixe refogar por 3 a 5 minutos. Adicione o caldo de
100g cebolas, picadasfinamente legumes e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Junte o macarréo e 0s
850 g tomates, crus tomates (sem peles e sementes, em cubos) ao caldo e deixe cozinhar
340 g feijdobrancoemconserva por 5 minutos.
260 g batatas,cruas Adicione as vagens e as abobrinhas em cubos e deixe cozinhar por
150 g alho-poré,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 macarrdosemgliten Sirva o pesto separado, ou coloque uma colher (ch&) no prato por

pimentamoidanahora cima da sopa.

sal deervas

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
1164 3789 32 [ 93¢ | 28oKkea i1208KJ (quilo joule)

SOPADEBATATASCOMSALMAODEFUMADO
Ingredientes para6porcdes Mododepreparagéo
1250mlicaldodelegumes Refogue as cebolas em azeite de oliva, descasque as batatas e corte
600g batatas em pequenos cubos. Adicione salsa de raiz em pedacgos. Refogue por
100g raizdesalsa mais 2 minutos. Coloque caldo de legumes e deixe cozinhar até as
100 g cebolas, picadasfinamente batatas estarem prontas. Passe a mistura no mixer/liquidificador e
509 lachs, geréuchert tempere com pimenta e sal de ervas.
50g alho-pord,cortado finamente Corte o0 peixe em pequenos pedagos e coloque-0s, junto com o alho
25ml azeite deoliva poré, em pratos préaquecidos. Sirva imediatamente com a sopa

pimentamoidanahora quente.

Proteinas Carboidratos Unidades de péo Gorduras Energia
529 1609 | 13 529 | 139Kcal | 583KJ (quilo joule)
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SALADAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

SALADADEMACARRAOCOMLEGUMES

Ingredientes paralporcéo Mododepreparagéo
100 g pepinoparasalada Cozinhe o macarrdo em agua e sal.
100g pimentdo, cru Limpe os legumes e corte em pedacinhos. Faca um dressing com
100g tomates, crus vinagre, Oleo e especiarias. Misture tudo e deixe descansar por 1 hora.
100g macarrdodetrigo semovo
50 g rabanetes
14 ml  dleoconformesuatoleréncia

alimentar
7ml vinagre balsamico

cebolinha verde

sal

pimenta

Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
129g 86,6 g | 7.2 | 159 |  s52Kcal 12311 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

-
—

SALADADEMACARRAOCOMLEGUMESE
PEITO DE PERU
Ingredientes paralporcao Mododepreparacéo
100g peitodeperu Cozinhe o macarrdo em agua e sal.
100g pepinoparasalada Limpe os legumes e corte em pedacinhos. Fa¢a um dressing com
100g pimentdo, cru vinagre, 6leo e especiarias. Misture tudo e deixe descansar por 1 hora.
100g tomates, crus Frite o peito de peru em pouco 6leo, tempere e sirva com a salada.
80¢g macarrdo detrigo sem ovo Sobremesa: frutas — conforme sua intoleréncia alimentar.
14 ml  dleoconformesuatolerancia

alimentar
7ml vinagre balsamico

ervas, deacordo com sua

intoleréncia alimentar

especiarias deacordo com sua

intoleréncia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
34,59 70,94 5,9 § 16,79 § 578 Kcal 52418 KJ (quilo joule)

SALADA DE LENTILHAS
Ingredientesparalporcgéo Mododepreparagéo
200g legumesdesuaescolha Deixe as lentilhas de molho durante a noite.
100g lentilhas Cozinhe conforme instrugéo na embalagem e deixe esfriar. Cozinhe
14 ml  d6leoconformesuatolerancia os legumes, corte e deixe esfriar. Misture com as lentilhas. Faca

alimentar um molho com vinagre balsamico, especiarias e 6leo, misture
7 ml vinagre balsamico 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

intoleréncia alimentar

Proteinas ‘ Carboidratos ‘ Unidades de péo ‘ Gorduras ‘ Energia
2859 ] 45 g \ 38 | 1549 | 542 Kcal 12269 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

SALADA COLORIDA

Ingredientes paralporcéo Mododepreparagéo

alface Corte algumas folhas de alface lisa, rabanetes, um pedacgo de pepino
5049 rabanetes e tomate. Misture os ingredientes para o dressing, tempere e ponha
50 g pepino parasalada sobre os legumes.

100 g tomates, crus

7ml vinagre

7ml 6leoconformesuatolerancia
alimentar
sal
especiarias e ervas deacordo
comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos iUnidadesdepéo i Gorduras i Energia

179 53¢ | 0,4 | 749 | 95 Keal | 397 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

Q

SALADADEGRAODETRIGO

Ingredientes paralporcao

8049 graosdetrigo

250 ml agua

50g saladamache

100 g cenouras

100g pimentdo, cru

509 cebolas, cruas

7ml vinagre balsamico

7ml 6leoconformesuatolerancia
alimentar

609 queijodeovelha 40%

H
Proteinas Carboidratos

especiarias deacordocomsua
intolerancia alimentar

ervas, deacordo com sua
intolerancia alimentar

Mododepreparagéo

Deixe o trigo descansar por uma noite em 250 ml de agua. Na manh&
seguinte, cozinhe-o por cerca de 1 hora.

Lave salada mache e centrifugue. Rale as cenouras e o pimentdo em
finas tiras. Corte as cebolas em pequenos cubos.

Faca um molho vinagrete com vinagre, 6leo, especiarias e ervas.
Adicione cebolas. Escorre os gréos de trigo. Corte o queijo em cubos.
Mistrure o trigo com as cenouras, 0 pimentdo, o quejo e o molho de
vinagrete. Misture tudo na salada com cuidado.

Enfeite o prato com folhas de salada.

Sobremesa: frutas, conforme sua intolerancia alimentar.

]
Unidades de pédo I Gorduras I Energia

22.2¢ 62,09

52 | 199 | s18Keal 12169 KJ (quilo joule)
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SALADAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

Q

SALADA MACHE COM GERMENDE TRIGO

Ingredientes para4dporcdes

Mododepreparagao

1509 laranja Lave a salada e seque bem. Lave e corte em quatro a magé, sem
150g magas descascar, tire as sementes e corte em fatias. Descasque a laranja,
100g queijo feta—queijo deovelha corte em fatias e tire as sementes. Misture tudo e ponha o gérmen de
100g gérmendetrigo trigo por cima.
100g saladaméache Faca o queijo de ovelha em migalhas e distribua. Pique as nozes.
20 ml  6leoconformesuatolerancia Misture o 6leo com o vinagre, ¥ de colher de cha de sal, as
alimentar especiarias e as nozes picadas. Despeje tudo por cima da salada.
14 ml vinagre
20 g nozes Dica: como faga o gérmen de trigo em casa? Deixe descansar 0s
sal graos em agua fria por 24 horas num recipiente tampado. Lava-os
especiariasdeacordocomsua humapeneira.
intolerancia alimentar Deixe germinar por mais 24 horas em recipiente tampado. Antes de
usar, lave em agua corrente e deixe escorrer.
Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
0g 0g § 0 § 0g § 0 Keal 0 KJ (quilo joule)

26



MOLHOS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

MAIONESE SEM OVO

Ingredientes para8porcdes Mododepreparagéo
100 g patédeaméndoas Misture pasta de améndoas e agua no mixer. Adicione o 6leo em
50 ml &gua gotas. Tempere com sal, pimenta e lim&o.

pimenta

sal

14 ml sucodelimao
100ml 6leoconformesuatolerancia

alimentar
] ]
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras
2,49 0,69 0,1 [ 19,2 ¢

Energia

185 Kcal , 772 KJ (quilo joule)

MOLHO DE ATUM COM TOMATES

Ingredientes para4porc¢ées Modo depreparacao

800g tomatespeladosemconversa Pique a cebola e refogue com uma colher (sopa) de éleo. Junte o

1509 atum,semconservantes atum e deixe fritar um pouco.
100 g cebolas, cruas Ponha alho ou um pouco de pimenta, a gosto.
7ml 6leoconformesuatolerancia

alimentar Misture os tomates picados e deixe cozinhar por mais 10 minutos em
10g  alho,fresco fogo baixo.

pimenta

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras Energia
1224 ’ 84g } 0.7 | 269 | 107kca  [448KJ (quilo joule)
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MOLHOS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

MOLHO DE QUEIJO EPRESUNTO

Ingredientes para4dporcdes

200 g presuntocozido

120 g tomates, crus

609 iogurtedesoja

250 ml leite de soja

309 farinha (conforme tolerancia
alimentar)

14 g margarina

200 ml caldo delegumes sem
levedura

100 g queijogouda, 45%

Mododepreparagao

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

Derrete margarina e misture farinha com leite de soja e o caldo.
Adicione iogurte de soja e as tiras de presunto, tempere com sal,
pimenta e noz moscada.

Por ultimo, rale queijo gouda e misture.

Este molho combina bem com batatas ou macarrdo.

Uma salada valoriza o prato.

Favor levar em consideragdo, que o consumo de derivados de leite de
vaca é restrito.

nozmoscada
Proteinas ' Carboidratos [ Unidades de pédo [ Gorduras [ Energia
183¢g 629 05 ] 122¢ | 248Kca 11086 KJ (quilo joule)
MOLHODEABOBRINHAS
Ingredientes para6porcdes Modo depreparagao

800g abobrinhas, cruas

400 g tomates, crus

130g cebolas

3049 queijo parmesé&o

14 ml  dleoconformesuatolerancia

alimentar
79 orégano, finamentepicado
59 alho, fresco

3 g chili em pé

manjericdo
pimenta

Proteinas i Carboidratos
Og Og

E Unidades de p&o

Pigue uma cebola e um dente de alho, corte as abobrinhas ao meio no
sentido longitudinal e depois em fatias. Tire a pele do tomate e corte
em cubos. Pique manjericéo.

Agueca 6leo e refogue a cebola e o alho, coloque as abobrinhas e
deixe refogar por cerca de 5 minutos. Por fim, adicione os cubos de
tomate e 0 manjericdo, pimenta chili em p6, orégano, sal e pimenta.
Deixe cozinhar por mais 12 minutos.

Este molho fica 6timo com espaguete e queijo parmesao.

Gorduras i Energia

0 1 0g 0 Kcal ] 0 KJ (quilo joule)
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REFEICAO PRINCIPAL

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621 C = l

LUCIOPERCA COM MOLHO DE COGUMELOS —

Ingredientes para4porcdes Mododepreparagéo
800g lucioperca Tempere o filés, passe na farinha e frite na manteiga. Tire os filés da
300g champignons,crus frigideira e coloque os champignons, cortados em tiras, e as cebolas.
250 ml creme deleite de soja Salteia. Coloque os filés por cima, despeje creme de leite e pingue
100g cebolas, cruas lim&o. Por dltimo, ponha salsinha picada.
100g lim&o, fresco Asse tudo no forno em fogo médio por cerca de 10 a 15 minutos.
50g manteiga Como acompanhamento, sirva batatas com salsinha e uma salada
50g farinha(conforme tolerancia mista.

alimentar) Dica: frite os filés de peixe rapidamente!

sal

salsinha, fresca

pimenta
Proteinas Carboidratos Unidades de pédo i Gorduras i Energia
4159 12,19 1,0 | 3429 | 524Kcal 12193 KJ (quilo joule)
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REFEICAO PRINCIPAL
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COELHOCOMPIMENTAO —

Ingredientes paralporcéo

100g coelho, cru
2049 manteiga
20ml  o6leoconformesuatolerancia
alimentar
sal
pimenta
alecrim
10g alho, fresco
tomilho
25ml azeite deoliva
1259 pimentdo, vermelho
1259 pimentdo, verde
39 vagem de pimenta chili -
vermelho (dedo-de-moca)

Proteinas Carboidratos

0g 0g

Mododepreparagéo

Corte o coelho em pedacos, tire a carne dos 0ssos. Faga um molho
concentrado dos 0ssos e da carne que restou.

Agueca manteiga e frite os pedagos de carne. Tempere com sal,
pimenta, alecrim, tomilho e alho, deixe dourar. Ponha um pouco de
caldo e deixe cozinhar, em panela tampada, por 60 minutos. Mexe de
vez em quando.

Esquenta azeite de oliva, junte o pimentdo cortado em tiras, ponha um
pouco de agua e deixe refogar. Acrescenta o molho a carne de coelho,
deixe cozinhar mais um pouco e tempere com pimenta chili.

1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
[ 0 [ 0g [ OKcal i 0KJ (quilo joule)
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REFEICAO PRINCIPAL
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TRUTA COMMOLHO DEMANJERICAO

Ingredientes para2porcdes

100 ml leite de soja
manjericdo
sal
pimenta
79 mostarda
6 ml sucodeliméo
600 g truta (inteiro emvéacuo)
509 limao, fresco
200 ml creme deleite de soja

Proteinas Carboidratos

’ Unidades de pédo i Gorduras

. e

Mododepreparagéo

Lave o manjericdo, tire as folinhas e guarde algumas para guarnecer.
Misture nata com leite, sal, pimenta, mostarda e suco de limdo. Junte
as folhas de manjericdo e fagca um puré. Se for presico, tempere mais
um pouco.Tire a pele e as espinhas dos filés. Coloque os filés em
cima do molho de manjericdo, guarneca com rodelas de liméo e folhas

de manjericao.

Energia

62,49 299

RS Io—

0,2 | 2509 516 Kcal 12158 KJ (quilo joule)

TRUTAABELLEMEUNIERE

Ingredientes paradporcdes

800 g truta (inteiro emvacuo)

100 g liméo, fresco

8049 manteiga

4049 farinha (conforme tolerancia
alimentar)

20 ml  sucodeliméo
salsinha,fresca

Mododepreparagéo

Limpe as trutas em agua corrente, pingue suco de liméo e deixe
descansar por 15 minutos. Salgue os peixes por dentro e fora, passe
na farinha e deixe dourar dos dois lados, em manteiga ou gordura, por
10 minutos.

Coloque numa travessa préaquecida e polvilhe com salsinha. Aquega
manteiga ou gordura com suco de lim&o e despeje sobre o peixe.
Guarneca com folhas de salada ou rodelas de limédo. Como
acompanhamento, sirva batatas polvilhadas com salsinha e uma

salada verde.

Proteinas ‘ Carboidratos ‘Unidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

40,3 ¢ ] 759

0,6 | 21,99 | 391 Kcal 11637 KJ (quilo joule)
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PEIXE CANTARILHO COM PEPINO E

BATATAS

Ingredientes paradporcdes

Modo depreparacao

800 g batatas Lave as batatas (de preferéncia - batatas novas) e cozinhe-as com a
400g cantarilho casca.

sucodeliméo Passe suco de lim&o nos filés de peixe. Corte uma pequena echalote

sal em cubos e refogue em 1 colher (sopa) de manteiga clarificada.
609 echalotes Descasque o0 pepino e corte em fatias grossas, junte e deixe suar.
400g pepinoparasalada Tempere com especiarias. Ponha sal nos filés e coloque-os por cima
149 manteiga clarificada do pepino. Tampe a panela e deixe refogar tudo por 10 minutos.

especiarias e ervas de acordo Polvilha com ervas picadas e sirva com as batatas.

comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
2459 32,39 [ 2,7 1 489 [ 268 Kcal 51120 KJ (quilo joule)

PANQUECASDE CARNE MOIDA
Ingredientes paralporgéo Modo depreparacéo

100 g carnemoida Faca uma massa de carne moida, cebolas e ervas a gosto. Tempere
5049 cebolas, cruas com sal e outros condimentos. Coloque a massa num refratario com

sal 6leo e amasse. Ponha no forno frio, na grelha do meio, e asse a 250°
8049 arroz C por cerca 30 minutos, ou frite numa frigideira. Cozinhe o arroz. Corte
150 g pimentao, cru 0 pimentao em pequenos cubos e refogue com pouco 6leo na

especiarias e ervas deacordo frigideira anti-aderente. O arroz acompanha as pangquecas.Uma

comsuaintoleranciaalimentar salada valoriza a refeigdo.

Proteinas Carboidratos i Unidades de pédo i Gorduras i Energia
27,49 ! 73549 6,1 [ 10,09 491 Kcal - 52056 KJ (quilo joule)
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FILESDEBACALHAUCOMSALSAO

Ingredientes para2porcdes

> f) ‘

Mododepreparagéo

100 ml agua Corte o salséo em rodelas. Corte as cenouras da seguinte forma:
10g sal primeiro em pedacgos de 4 cm, depois corte-as no sentido longitudinal
30 ml 6leoconformesuatolerancia e por ultimo em pequenas tiras. Refogue as verduras no 6leo, cubra e
alimentar deixe no fogo baixo por 10 a 15 minutos. Se necessario, adicione um
300g filédebacalhaufresco pouco de agua. Despeje gotas de suco de limdo sobre o peixe e frite-o
250 g cenouras, cruas com Gleo em fogo médio por 10 a 15 minutos. Fritar o peixe dos dois
500g aipo,cru lados.
100g lim&o, fresco
Proteinas Carboidratos ) Unidades de pédo I Gorduras I Energia

29,79 132¢g 1,1 [ 16,89 [ 327 Kcal 51367 KJ (quilo joule)
ESCALOPESDEVITELAAOLIMAO
Ingredientes para2porgdes Modo depreparagéo

sal
400g filédevitelaamilanesa
200g liméo, fresco
3049 améndoas
4049 manteiga
30 ml azeite deoliva, prensado afrio
pimenta
400g brécolis
Proteinas Carboidratos
72,39 1; 8,39 1;

Corte os escalopes em duas metades e bate-as um pouco. Misture
suco de limdo com 3 colheres de azeite de oliva. Ferve agua e sal
para os brdcolis. Cologue a carne numa panela e cubra com a
marinada. Ferve os brécolis em fogo médio durante 4 a 6 minutos.
Retire os brdcolis, escorre e cubra. Aquega o restante do aceite numa
frigideira, salteia os escalopes e tempere com sal e pimenta.Tire a
carne da panela. Coloque o resto da marinada na frigideira, deixe
cozinhar um pouco e tempere. Ponha a manteiga e as améndoas
numa segunda panela, deixe formar espuma e salteia os brocolis.

Sirva os escalopes de vitela com os brocolis.

Unidades de péo Gorduras Energia

752 Kcal

—
——

0,7 46,39 13145 KJ (quilo joule)
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REFEICAO PRINCIPAL
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ROLINHOSCOM ACELGA

Ingredientes para4dporcdes

10009 repolhochinés

Mododepreparagao

Solte as folhas da acelga e corte as partes mais grossas em juliana.

400g carnemoida Ferve a 4gua e cozinhe rapidamente. Coloque sempre uma folha
1309 cebolas, cruas pequena em cima de uma folha grande.Misture a cebola picada com
100 ml molho de soja as ervas e refogue em um pouco de 6leo. Misture a carne picada, o
759 ovos ovo e a farinha. Coloque a carne nas folhas e enrole. Frite dos dois
30ml oleoconformesuatolerancia lados numa frigideira com 6leo, junte molho de soja e caldo. Deixe

alimentar cozinhar em fogo lento durante 20 minutos. Se quiser, engrosse o

sal molho. Leve sempre em consideragdo sua intolerancia alimentar. Se
20 g farinhasemgliten usar couve branca ( considere sua intolerancia alimentar) deixe ferver

especiarias e ervas deacordo por mais tempo. Sirva com batatas ou arroz.

comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
26,39 9,59 [ 0,8 1 18,3 g I 320 Kcal 51339 KJ (quilo joule)
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PANQUECAS RECHEADAS

Ingredientes para4porcdes

170g ovos

200 ml leite de soja

200 ml &gua

200g farinhasemgliten

40 ml  6leoconformesuatolerancia
alimentar
sal

8049 echalotes

400g carnemoida

2049 extrato (polpa) detomate

100 ml caldo delegumes

40ml cremedeleitedesoja
especiarias e ervas deacordo
comsuaintoleranciaalimentar

\,/)‘” —
> —"

Mododepreparagéo

Misture os ovos com a farinha e o leite, adicione agua mineral e sal,
deixe descansar por 20 minutos até que a massa sobe. Se ficar muito
espessa, adicione mais agua. Frite as panquecas numa panela untada
com Gleo. Enquanto a massa cresce, prepare o molho para a carne
picada. Salteia a cebola, cortada em cubos, em 6leo, junte a carne
picada e mexa até que tudo fique soltinho, junte 2 colheres de passata
de tomates e tempere com pimenta, sal e outros condimentos,
adicione caldo. Deixe cozinhar, se necessario engrosse com amido de
milho. Em seguida adicione um pouco de creme de leite. Recheie as
panquecas com a carne. Uma salada fresca valoriza o prato.

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia

2459 42,79

3,6 § 24,09 § 516 Kcal 12157 KJ (quilo joule)
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VEGETARIANO
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MACARRAO COM QUEIJODE OVELHAE
PASTA DE BERINJELAS

Ingredientes paradporcdes Modo depreparacao

400 g macarrdo detrigo semovo Cozinhe o macarréo. Frite as berinjelas em azeite de oliva, junte o
250 g berinjelas, cruas queijo e o alho e faga um puré. Distribua a pasta sobre o macarrao.
250g queijodeovelha 50% Uma salada acompanha bem este prato.

30 ml azeite deoliva Tempo de preparo: 15 minutos.

10g  alho,fresco

Proteinas Carboidratos IUnidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

0g . 0g [ 0 [ 0g I 0 Kcal 0 KJ (quilo joule)

MACARRAO COMQUEIJODE OVELHA, AZEITONAS ETOMATES CEREJA

Ingredientes para4porcdes Modo depreparacéo
400g macarraodetrigosemovo Cozinhe o macarrdo em agua e sal e um pouco de azeite de oliva.
200g queijofeta—queijode ovelha Prepare os outros ingredientes. Corte 0s tomates ao meio e 0 queijo
200g tomates, crus em cubos.
100g aceitona,verde Salteia 0 macarrédo em uma frigideira com azeite de oliva, junte os
30 ml azeite deoliva tomates, as azeitonas, o alecrim e o queijo feta, até ele derreter um

alecrim pouco. Tempere com sal e pimenta.

sal Uma salada acompanha bem o prato.

pimenta Tempo de preparo: 20 minutos.

Proteinas ‘ Carboidratos I Unidades de pédo I Gorduras I Energia
0g | 0g i 0 i 0g i OKcal 0 KJ (quilo joule)
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VEGETARIANO
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TOFU COM PIMENTA CHILI

Ingredientes paralporcao Mododepreparagéo

300 ml &gua Cozinhe feijdo fresco ou de conserva.

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

200g tomates, crus dentes de alho e pimentéo.

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

1509 feij6esfavas cologue &gua e farinha e junte os outros ingredientes.

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

20g  farinhademilho Sirva quente.

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

39 alho, fresco

especiarias deacordocomsua
intolerancia alimentar

ervas, deacordo com sua
intolerancia alimentar

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia

33,2¢g 65,89 55 [ 22,39 [ 607 Kcal 52539 KJ (quilo joule)
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NHOQUESDE BATATAS

Ingredientes para4dporcdes

Mododepreparagao

700g Dbatatas,cozidas Passe as batatas ainda quentes num espremedor e deixe o puré
100g queijodeovelha,ralado esfriar. Junte rapidamente os outros ingredientes. Deixe descansar por
80g sémolademilho 20 minutos. Faca rolinhos da grossura de um dedo, numa tabua
759 queijodeovelha 40% coberta com milheto. Corte os rolinhos em pedagos de 2 a 3 cm.
759 ovos Amasse levemente com um garfo. Coloque os nhoques em &gua
70g  farinhasemgldten guente com sal, cozinhe até que sobem & superficie. Coloque num
60g manteiga clarificada refratario, polvilhe com queijo de ovelha ralado e manteiga clarificada,
50g queijoquark deleitedeovelha  deixe gratinar.

nozmoscada

sal

Proteinas Carboidratos { Unidades de pédo { Gorduras { Energia
13,79 60,29 I 5,0 1 2419 I 524 Kcal 52192 KJ (quilo joule)

RISOTO DE ERVILHAS COM OVO FRITO

Ingredientes paralporc¢ao

Mododepreparagéo

Cozinhe o arroz e as ervilhas com cerca de 200 ml de caldo de

6049 arroz
100g ervilhas, congeladas legumes.Corte os tomates em pedacinhos e junte. Frite o ovo em 6leo
150 g tomates, crus ou manteiga clarificada, ponha por cima do risoto e tempere com as

sal ervas que voceé tolera. Este risoto pode ser feito com varios tipos de
7 ml sucodeliméo legumes.
6549 ovos

especiarias e ervas deacordo

comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas | Carboidratos Unidades de pé&o Gorduras Energia
15,49 i 64,19 i 53 i 429 i 363 Kcal - 51519 KJ (quilo joule)

38



VEGETARIANO
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BOLINHOSDEBATATASENOZES

Ingredientes para2porcdes

Mododepreparagéo

4009 batatas,cozidas Descasque e amasse 3 a 4 batatas médias. Tempere com sal e
100 g queijodecabra pimenta. Corte o queijo em cubos. Misture bem ovo, queijo, 2 colheres
7549 ovos de farinha de rosca (cf. sua tolerancia alimentar), 2 colheres de avelas
20g farinhaderosca e as ervas, deixe descansar por 10 minutos. Faga bolinhas e frite dos

alecrim dois lados.

sal

nozesdeavela

salsinha,fresca

pimenta

Proteinas Carboidratos Unidades de pédo [ Gorduras [ Energia
20,29 43,49 3,6 I 899 I 457 Kcal 51913 KJ (quilo joule)

REFOGADODE TRIGO
Ingredientes paralporcao Mododepreparagéo

100 g trigo

60g alho-pord, cru

409 piment&o, vermelho

1259 abobrinhas, cruas

5049 champignons, crus

6 ml 6leoconformesuatolerancia

alimentar

30 ml cremedeleitedesoja

Proteinas E Carboidratos
17,39 66,09

Unidades de pédo

Deixe o trigo de molho em 100 ml de agua por 12 horas ou durante a
noite. Cozinhe na prépria &gua com sal, em fogo baixo por %2 hora.
Tire do fogo e deixe descansar por uma hora.

Corte as cebolinhas verdes em anéis, o pimentdo em pequenos cubos
e as abobrinhas em fatias da grossuro de um dedo.

Lave e limpe os champignons. Aqueca o azeite de oliva e refogue as
cebolas até ficarem transparentes. Junte o restante dos legumes e
deixe refogar por 10 minutos em fogo médio.

Refogue o trigo, em panela destampada, com um pouco de vinho tinto
(se permitido), tomilho e creme de leite de soja, até quase ndo ter
mais liquido. Tempere com pimenta moida na hora e um pouco de sal.

Gorduras

Energia

1965 KJ (quilo joule)

55 149 470 Kcal
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VEGETARIANO
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ROLINHOSDEMILHETO

Ingredientes para2porcdes

1509 milheto, paingo

300 ml agua

20g  farinhadekamut

80g cebolas, picadasfinamente
sal

14 ml dleoconformesuatolerancia
alimentar
especiarias e ervas deacordo
comsuaintoleranciaalimentar

Mododepreparagao

Lave o milheto em &gua quente. Ferve agua, coloque o milheto e
deixe levantar fervura. Deixe descansar por no minimo 45 minutos.
Quando estiver frio, misture com os outros ingredientes e tempere.
Faca rolinhos com as maos molhadas e frite em 6leo quente até
ficarem crocantes.

Esta receita foi recomendada por uma paciente.

Proteinas Carboidratos IUnidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

80g ' 47,8¢ I

40 ] 101g | ssokca  i1419KJ (quilo joule)
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SOBREMESAS .

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PERAS COM MOLHO DE CHOCOLATE

Ingredientes para4porcdes Mododepreparagéo
600g péras As péras deveriam estar maduras e um pouco mole. Lave e corte-as
80 ml cremedeleite (nata) 30% ao meio, tire as sementes, coloque numa tigelinha com a parte cortada
170 ml agua para baixo.

cacau Misture com o creme de leite e Agua, uma colher de cha de cacau (a

mel gosto), um pouco de mel e amido. Deixe levantar fervura, mexa.
20g amidode milho (maizena) Despeje o caldo por cima das péras.

Proteinas ’ Carboidratos ’ Unidades de pédo { Gorduras { Energia
119 23,449 1,9 1 6,80 1 155 Kcal 649 KJ (quilo joule)

CREME DE TOFU COM FRUTAS

Ingredientes paradporcdes Mododepreparagéo

150 g apricots,frescos Escalde os apricot em &gua fervendo, passe-os em agua fria, tire as
500g morangos peles, corte-os em quatro. Lave , limpe e corte os morangos em dois.
125¢g tofu Misture as frutas. Misture o tofu com o suco de limdo e maca até ficar
6 ml suco de limé&o cremoso. Ponha a casca de limédo ralada e o mel. Distribua o creme de
100 ml suco de macga tofu frio em quatro pratos e coloque as frutas por cima.

509 mel

cascadelimao

Proteinas

3,80

Carboidratos ’ Unidades de péo 1 Gorduras Energia

2489 2,1 [ 2,29

134 Kcal 559 KJ (quilo joule)
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SOBREMESAS
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BANANA GRELHADA

Ingredientes paralporcéo

150 g bananas

Mododepreparagéo

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.

Proteinas Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
17g 3159 26 | 05g | 134Kca | 559 KJ (quilo joule)
ARROZCOMCEREJAS
Ingredientes para2porgdes Modo depreparacéo

300 ml drinquedearroz (leitede
arroz)
100g arroz
sal
300g cerejasemconserva
209 amido de milho (maizena)

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 0 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 pédo { Gorduras { Energia
4249 | 85,0 g 7.1 i 079 | 364Kcal 11523 KJ (quilo joule)
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BOLOS EDOCES

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

GULOSEIMASDOCES

Ingredientes para7porcoes

Mododepreparagéo

9049 manteiga Corte manteiga em pedacos e misture com farinha e aglcar. Faca
259 gemade ovo uma massa com as améndoas e %2 colher de ch& de casca de laranja.
40g agUcardecanadeacucar Enrole em folha de plastico transparente e deixe esfriar por uma hora.
sal Préaqueca o forno a 180° C.
259 avelds,moidas Corte a massa em 14 pedagos de tamanho igual, e depois em sticks
cascadelaranja de 15 cm.
7 mi cremedeleite (nata) 30% Misture 1 colher (sopa) de creme de leite e 1 colher (sopa) de &gua,
50g pinolis pincele os sticks e vire-os numa mistura de pinolis picados e 1 colher
aclcardemeraragranulado de candy caramelizado.
160g farinhadeespelta Asse num forma rasa, guarnecida com papel manteiga, por 10 a 15
minutos. Deixe esfriar os biscoitos por uma hora e sirva.
Caso tenha uma reacéo adversa a clara de ovo, substitua-o por 1
colher de sopa de agua.
Proteinas i Carboidratos ! Unidadesdep&o Gorduras Energia
0g : 0g : 0 : 0g : 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)
BISCOITOSDEAPRICOT
Ingredientes para8porcgdes Mododepreparagéo

609 manteiga clarificada Misture a manteiga até ficar espumosa. Adicione o amido de milho, o
2049 amido de milho (maizena) mel e sal. Misture com o fouet. Corte os apricot em pedacinos e
359 mel misture tudo com a farinha de milheto.

sal Deixe a massa descansar por 60 minutos em temperatura ambiente.
14 ml &gua Com a ajuda de uma colher de cha ponha pequenos biscoitos numa
5049 apricots secos forma. Asse em forno préaquecido a 175° por cerca de 13 minutos.
150 g farinhademilheto

Proteinas ’ Carboidratos ‘ Unidades de péo ‘ Gorduras ‘ Energia
229 ] 21,19 \ 18 | 829 | 168 Kcal | 705 KJ (quilo joule)
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BOLOS EDOCES

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621 {

BOLODEANIVERSARIO

Ingredientes para8porcdes

3049 pinolis
125g manteiga
804¢ frutose

79 acucardebaunilha
130g ovos
8¢ cremordetértaro

2509 farinhadekamut

Mododepreparagao

Unte finamente uma forma para bolo (diametro 16 cm). Préaqueca o
forno a 200° C (convecgéo 175°).

Bata os pinolis moidas com manteiga, acUcar e agtcar com baunilha
até formar espuma. Misture devagar os ovos. Misture a farinha e o
fermento. Se a massa ficar muito grossa, pode misturar um pouco de
agua mineral. Coloque na forma e deixe assar por 30 minutos, na
grelha do meio. Verifique com um palito, se a massa esté pronta.
Variacdo: misture em 1/3 da massa 1 colher (sopa)de alfarroba ou
cacau em p6 (levar em conta sua intolerancia alimentar).

Coloque a massa branca na forma untada e por cima a massa escura.
Misture as duas massas com um garfo, fazendo movimentos em
espiral. Asse conforme descrito anteriormente.

Proteinas Carboidratos {Unidadesdepéo { Gorduras { Energia

169 119

0,1 i 16,4 g | 199Kcal | 831 KJ (quilo joule)
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RECEITAS BASICAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

FERMENTO

Ingredientes paralporcao Mododepreparagéo

149  é&cidoascorbico (vitaminacem  Misture todos os ingredientes. Este quantidade substitui um pacotinho
po) de fermento tradicional.

14g  amidodemilho (maizena) 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 1 Gorduras 1 Energia

0,09 12,3¢g 1,0 i 00g ; 51 Kcal , 213 KJ (quilo joule)

MILHETOCOMLEGUMES

Ingredientes para2porc¢des Modo depreparacao

100 g milheto, paingo Lave e limpe o alho por6. Lave as cenouras e raspe a casca com uma

200g cenouras, cruas faca afiada. Corte os legumes em pequenas tiras e cubos.

100g alho-poro, cru Aqueca 6leo e refogue-os em fogo médio.

500 ml caldo delegumes sem Adicione o milheto e caldo de legumes e deixe cozinhar por 10
levedura minutos em fogo médio.

14 ml  6leoconformesuatolerancia Deixe descansar por mais 15 minutos com o fogo apagado.
alimentar Tempere.

especiarias e ervas deacordo
comsuaintoleranciaalimentar

Proteinas ’ Carboidratos ‘ Unidades de pédo [ Gorduras [ Energia

669 | 3859 | 32 | 944 | 280Kl 1174 KJ (quilo joule)
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RECEITAS BASICAS

Rosana Webster Bottallo m data de nascimento: 22-02-1967 samostra de id: 106621

PAOSEMGLUTEN
Ingredientes para6porcdes Mododepreparagao
400g farinhasemgliten Misture farinha sem gluten (de acordo com sua intolerancia alimentar,
100g amido use — farinha de quinoa, de espelta, de milho ou de milheto) com os
20g cremordetartaro outros ingredientes e ponha numa forma.
14 ml  6leoconformesuatolerancia 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
109 sal ovos.
28 ¢ substitutodeovo(produtoque Dica: misture 2 colheres (sopa) de adogante e coloque a massa em
substituiovo) forminhas para muffins. Ponha uma pitada de sal.
400 ml 4gua
Proteinas ’ Carboidratos 1 Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
0g 66,5g | 55 | 239 | 308Kcal 11289 KJ (quilo joule)

RECEITADEWAFFELS

Ingredientes para4porcdes Modo depreparacéo

100 g farinhadebatata Misture todos os ingredientes, ponha leite de soja suficiente para obter

100g amido uma massa homogénea. O suco de um meio lim&o diminui um pouco

80g acucar 0 gosto.

50g farinhademilho Agueca uma frigideira, ou a maquina para fazer waffles, e frite-os.

50 ml  éleoconformesuatolerancia Dica: Esta receita é de uma paciente e pode ser usada de varias
alimentar maneiras. Em vez de agUcar, use meia colher (cha) de sal e

50g farinhadesoja diversas ervas. O leite de soja pode ser substituido por &gua mineral.
sucodeliméo Os recheios podem ser doces ou picantes.

acucardebaunilha

leite de soja
Proteinas ‘ Carboidratos ‘ Unidades de pédo ‘ Gorduras ‘ Energia
Og | Og | 0 | 0g | 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)
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MANTEIGA CLARIFICADA

Ingredientes para40porgdes

1000g manteigade creme azedo

Proteinas

Carboidratos Unidades de pédo [

Mododepreparagéo

Corte a manteiga em pedagos e aquega-a numa panela de ago até
formar espuma, mexe bastante. Assim, separamos a gordura dos
sélidos e liquidos incorporados durante o preparo da manteiga.
Mexebastante no fundo da panela. Ap6s 45 minutos passar a
manteiga liquida numa peneira fina coberta com uma toalha limpa.

Transfere lentamente a manteiga para um recipiente de vidro e deixe
esfriar. Elimine o que restou dos sélidos no fundo. Feche o recipiente
e guarde em lugar escuro. N&ao deixe na geladeira. Manteiga
clarificada pode ser guardada até por dois meses.

Gorduras [ Energia

0,29 02g

0,0 | 20,8 | 188Keal | 789 KJ (quilo joule)

PAO INTEGRAL

Ingredientes para8porcdes

450 ml agua
420 g farinha de espelta
120 g farinha de centeio

Mododepreparagéo

Pincele 6leo numa forma. Sova a massa na maquina de fazer pao.
Junte gréos a gosto. Ponha a massa imediatamente numa forma.
Deixe assar a 50° por 10 a 15 minutos e depois a 180° C por mais 45

249 fermentoem pé minutos.
14 g p6demassaazeda
10g sal
graos
Proteinas ’ Carboidratos ‘ Unidades de pédo 1 Gorduras 1 Energia
729 ’ 42,99 3,6 f 1,79 f 217 Kcal 908 KJ (quilo joule)
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OMELETESDE AVEIAE SOJA

Ingredientes para4dporcdes Mododepreparagao

500 ml leite de soja Misture flocos de aveia finos com a farinha de soja e o sal. Despeje 0
320g ovos leite, ponha os ovos e misture até obter uma massa bastante liquida.
125 g flocos de aveia Deixe descansar por no minimo 15 minutos.

75 g farinha de soja Aqueca 6leo na frigideira e faca 8 a 9 panquecas douradas.

39 sal marinho

Proteinas Carboidratos iUnidadesdepéo ¥ Gorduras * Energia

16,4 g 23,7¢g | 2,0 | 100g | 325Kcal 11359 KJ (quilo joule)

PAEZINHOSCOMERVAS

Ingredientes paral2porcdes Mododepreparagéo
350g farinhadetrigo Amasse todos os ingredientes até obter uma massa homogénia e
150g farinhadecenteiointegral deixe descansar por 30 minutos. Faga pequenos paezinhos, deixe
300 ml &gua descansar na forma por mais 15 minutos.
30 ml  dleoconformesuatolerancia Asse a 180° C por cerca de 30 minutos.

alimentar

209 levedura

39 acUcardecanadeaculcar

14g sal

109 alho, fresco
orégano
salsinha(salsa)cortada
finamente

100 g cebolas, picadasfinamente

Proteinas ‘ Carboidratos lUnidadesdepéo 1 Gorduras 1 Energia

Og | Og | 0 | 0g | 0 Kcal i 0 KJ (quilo joule)
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PANQUECAS DE BATATAS

Ingredientes para4porcdes

800 g batatas

7549 ovos

40g  farinhasemgluten

20 ml  6leoconformesuatolerancia

Mododepreparagéo

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
faca pequenas panquecas, frite até ambos os lados estdo 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 pédo 1 Gorduras 1 Energia
58¢g 37449 31 [ 6,29 l 232 Kcal 1 972 KJ (quilo joule)
PANQUECAS
Ingredientes para4porcdes Mododepreparagéo

500ml drinquedearroz (leitede
arroz)

2509 farinhadearroz

220g ovos

100ml dleoconformesuatolerancia

Misture a farinha sem gluten e o sal numa vasilha. Coloque no meio 3
ovos e um pouco de leite. Misture com a batedeira de mdo. Junte o
resto do leite e continua misturando. Deixe descansar a massa por 5
minutos. Aqueca 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 péo 1 Gorduras 1 Energia
769 490g 41 [ 28,3¢g | 481kca 2014 KJ (quilo joule)
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