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A alimentacao na gestacao é um tema que nos desperta intensa curiosidade e vontade de constante atualizacao, dada a
importancia de se fornecer nutrientes em quantidade adequada para cada “celulazinha” do bebé em formacao e o impac-
to que uma boa alimentacao tera na salide ao longo da vida.

Hoje, sabemos que nutricdo nos primeiros anos tem papel inclusive na prevencao de doencas cronicas da vida adulta e
senil. Palavras como “nutrigenética” e “nutrigendmica” aparecem com muita frequéncia nas atualizacoes cientificas dos
profissionais de satide. Em meio a tantas informacoes, temos do outro lado uma mulher cheia de ddvidas e angtstias que
acabou de se descobrir gravida e nao sabe mais o que pode ou nao pode comer (ou se sente tao desconfortavel que nao
consegue comer mais nada).

Pensando em todas essas questoes, elaboramos o Guia Pratico da Alimentagdo na Gestacdo para esclarecer as ddvidas mais
frequentes que aparecem nas consultas e palestras promovidas pela Assessoria de Nutricao da SSIS, bem como para orien-
tar gestantes e familiares sobre alimentacao adequada na gestacao e facilitar suas escolhas alimentares.

Este material contém informacoes baseadas no Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, do Ministério da Salde, e adap-
tadas as necessidades especificas das gestantes. Aqui, as gestantes vao aprender que comer de modo sauddvel pode ser
bem mais simples do que “‘dizem porai”, e que é possivel melhorar diversos sintomas comuns na gestacao com comida “de
verdade”.

Por fim, para facilitar ainda mais a organizacao da rotina, disponibilizamos um esquema de plano alimentar para cada
trimestre da gestacao e algumas receitas praticas para variar o cardapio.

Boa leitura!
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1 AIMPORTANCIA DA NUTRICAO NA GESTACAO

A gestacao é um periodo de muitas mudancas no metabolismo materno, aumentando as necessidades de varios nutrien-
tes para garantir o adequado crescimento e desenvolvimento fetal. Por isso, é importante organizar a alimentacao, dando
prioridade aos alimentos in natura ou minimamente processados que sao fontes naturais de nutrientes necessarios para a
salide da mae, bem como do bebé em formacao. Além disso, existe a recomendacao da suplementacdo de alguns nutrien-
tes, como ferro e acido félico.

Uma alimentacao equilibrada terd todos os nutrientes gue o bebé precisa em cada etapa da gestacao. Sempre que se sen-
tirinsegura, ou tiver dlividas sobre sua alimentacao e as mudancas da gravidez, busque informacoes e apoio com obstetra
e/ou nutricionista que estejam acompanhando a sua gestacao.

2 OGANHO DE PESO NA GESTACAO

No primeiro trimestre (até a 13 semana), ganhar peso nao é tao importante, pois as alteracoes estruturais da gestacao
ainda nao demandam aumento de energia ou nutrientes de forma expressiva, e o embrido ainda é muito pequeno. Nesse
momento, é comum que as gestantes tenham nauseas e vomitos, portanto a perda de peso é bastante comum. O mais
importante, nesse momento, é corrigir habitos alimentares, fazer refeicoes regulares e completas (vamos explicar como
fazerisso ao longo da cartilha) e seguir a suplementacao de micronutrientes essenciais, como acido félico.

Do segundo trimestre em diante (a partirda13® semana), espera-se ganho de peso gradual e linear até o final da gestacao.
Lembrando que esse ganho serd diferente, dependendo do estado nutricional pré-gestacional da mae (peso adequado,
baixo peso, sobrepeso e obesidade).
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2.1 DISTRIBUICAO DO PESO NA GRAVIDEZ ‘;

PLACENTA: E um 6rgio que permite a troca de nutrientes SANGUE: Na gravidez, ha aumento de
entre a mae e o feto, além de produzir horménios aproximadamente 50% do volume para
e servir como barreira protetora para o feto. permitir maior oxigenagao e

transporte de nutrientes.

1kg
1,7 kg
LIQUIDO EXTRACELULAR:
Hormonios placentarios
estimulam o estoque de sédio,

que segura agua no corpo.
FETO: O bebé cresce 1 kg

continuamente durante a 3 kg 1 z I( w
gestacio e forma sua g AUMENTO DAS MAMAS:
réserva energetica no 0.8 g Ha um aumento vasculare
’

altimo trimestre. ‘E 0 que, aproximadamente, de volume a fim de

uma gravida ganharia de s
peso. Esses valores podem prepara las paraa

variar bastante. amamentacao.

1kg

LIQUIDO AMNIOTICO:
1,5 kg Envolve o feto, protegendo-o

; I contra choques e mantendo-o
w Kg numa temperatura ideal.

UTERO: E a casa do bebé e vai sendo

expandido a medida que o bebé

cresce. TECIDO ADIPOSO: Funciona como uma reserva
energética tanto para a mae como para o bebé.
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Veja na tabela a seguir qual o ganho de peso esperado de acordo com seu IMC:

Para calcular o seu IMC, basta fazer o seguinte calculo: peso/(altura)?

GANHO DE PESO CUMULATIVO (KG) POR TRIMESTRE

IMC PRE-GESTACIONAL CLASSIFICACAO DO IMC
(KG/M2) PRE-GESTACIONAL ATE 13 SEMANAS ATE 27 SEMANAS ATE 40 SEMANAS
(1° TRIMESTRE) (2° TRIMESTRE) (3° TRIMESTRE)
<18,5 Baixo peso 0,2a1,2 56a7,2 9,7a12,2

O ganho de peso excessivo estd associado a maior risco de macrossomia (bebé maior que o esperado para idade), parto
cesariana, obesidade infantil eaumento na pressao arterial infantil. O ganho de peso insuficiente esta relacionado a maior
risco de parto prematuro, de recém-nascidos pequenos para idade gestacional e de internacoes hospitalares na gestacao
ou pés-parto. Por isso é muito importante acompanhar regularmente a evolucao do ganho de peso durante a gestacao.

Il e



Guia prético da ALIMENTACAO NA GESTACAO

3 ALIMENTACAO SAUDAVEL NA GESTACAO

317  NAPRATICA—COMO DEVE SER A ALIMENTAGCAO DA GESTANTE

A gestante deve priorizar uma alimentacao simples e caseira, baseada em alimentos in natura ou minimamente processa-
dos, ou seja, “comida de verdade”.

O infografico mostra como deve ser a alimentacao durante a gestacao:




\I\ ' Consuma de cinco a seis refeicoes didrias (café da manh3, lanche da manha, almoco, lanche da tarde,
9 jantar e ceia, por exemplo). Entre as refeicdes, beba dgua. Faca refeicdes em locais tranquilos, em horarios
N4 B semelhantes ecom companhia. Tenha uma alimentacao varlada ecom todos os grupos alimentares.
= ) 5
% : :

linguica, salame, salsicha, presunto,
g»  mortadela, bacon, calabresa.

n- # CEREAIS E TUBERCULOS: prefira
‘ o consumo de cereais integrais,
como arroz integral, arroz 7
cereais, quinoa, milho, macarrao
integral. Os tubérculos (batatas,
> inhame, card, mandioca)
substituem os cereais.

no minimo, em duas refeigoes
ao dia. Quanto mais colorida e
variada a refeicao, melhor.
Desfrute de folhas verdes e
varios vegetais coloridos.

PROTEINA: alterne o consumo entre carnes, frango,

. peixe, ovos e carne suina. Inclua o consumo de
peixes pelo menos duas vezes na semana. Evite
o consumo de carnes processadas, como

HORTALICAS: inclua hortalicas,

Guia pratico da ALIMENTACAO 1A GESTACAO 78 2 ;

-l LEMBRE-SE: os alimentos in natura e minimamente processados devem ser a base da sua alimentacdo. Evite o consumo
de alimentos ultraprocessados. Seja fisicamente ativa: pratique, pelo menos, 150 minutos de exercicios fisicos por semana.

Beba agua ao
longo do dia. Evite o
consumo de bebidas

com cafeina (café, cha),
refrigerantes e
bebidas adogadas.

% AZEITE: use 6leos

saudaveis, como azeite

extravirgem. Use manteiga
com moderacao. Evite

frituras, gordura trans e

“margarina. -

CASTANHAS, NOZES E SEMENTES:
inclua como parte dos lanches.

# CEREAIS INTEGRAIS: prefira o consumo de paes
- integrais. Ao preparar cuscuz, tapioca, pao de queijo

e outras preparacoes culindrias, acrescente
ingredientes que sejam fontes de fibra, como -
aveia, chia e vegetais.

% LEGUMINOSAS: inclua diariamente .
as leguminosas, como feijao, ervilha,
lentilha e grao-de-bico.

* LATICINIOS: inclua iogurte, queijos
e/ou leite no café da manha ou nos
lanches. Evite opgdes com
aclcar/adocantes, corantes e
conservantes.

- FRUTAS: inclua frutas no café

damanhaenoslanches.
Prefira o consumo de frutas

in natura e modere o consumo

- de frutas secas e sucos.
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32 NUTRIENTES FUNDAMENTAIS PARA GESTANTES

Vitamina A }

Vitamina C }

Magnésio }

Omega3 }

Ajuda na imunidade. Fontes: carnes, figado, laticinios e 6leo de peixe.
Alimentos ricos em betacaroteno na cor laranja como: cenoura,
batata-doce, ab6bora.

Melhora a absorcao do ferro. Fonte: acerola, caju, goiaba, mamao,
mexerica, laranja, limao, morango e kiwi.

Ajuda na imunidade e formagao dssea. Previne pré-eclampsia,
diabetes gestacional e baixo peso ao nascer. Fontes: peixes, ovos,
manteiga e exposicao solar.

Ajuda na prevencao de defeitos do tubo neural e de anemia. Fontes:
leguminosas, vegetais de folhas verdes, brécolis, frutas citricas,
abacate, figado e leite.

Contribui para o desenvolvimento do cérebro. Fontes: ovo, carne,
peixe, laticinio, feijao, vegetais cruciferos, nozes e sementes.

Participa da formacao 6ssea. Regula pressao arterial. Fontes: laticinios,
peixes (especialmente sardinha), améndoas, vegetais verdes-escuros,
gergelim e tofu.

Previne anemia, baixo peso ao nascer e partos prematuros. Fontes:
figado, carnes, leguminosas e vegetais verdes-escuros.

Evita cdibras e partos prematuros. Pode ajudar na prevencao de
diabetes gestacional. Fontes: castanhas, sementes, vegetais
verdes-escuros, alguns peixes e graos integrais.

Contribui para o desenvolvimento do cerébro e da acuidade visual,
reduz o risco de parto prematuro. Fontes: 6leo de peixe encontrado
em salmao, atum, anchova, cavalinha e sardinha; linhaca e chia.

12
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33 ALIMENTOS QUE AS GESTANTES DEVEM EVITAR

EVITAR

= Alimentos ricos em aglicar simples e/ou gordura saturada e trans;

= Hortalicas cruas ou frutas se nao tiver certeza de que foram adequadamente higienizadas;

= Refrigerante, sucos de caixinha e outras bebidas adocadas;
= Alimentos ultraprocessados, como macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote, biscoito/bolacha recheada, guloseimas; e

» Temperos industrializados. Use sal com moderacao.

NAO CONSUMIR

Limitaro
consumo de * Bebidas alcodlicas;

café e cha com = Carnes, aves e peixes crus ou malcozidos;

cafeina.*

* Leite, queijos e derivados nao pasteurizados; e

* Adocantes.

*Ingestdo segura de cafeina: maximo 100 mg de cafeina por dia (equivalente a uma xicara de café, ou uma xicara de cha preto ou verde).
Substitua o café e os chas por infusio de gengibre, erva-doce, capim-limao ou de frutas (abacaxi, maga etc.).

13
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34  QUAIS SAO OS ALIMENTOS QUE VOCE PRECISA COMER, QUANTAS PORCOES
VOCE PRECISA POR DIA E QUAIS AS FUNCOES DELES PARA SUA SAUDE?

Cereais integrais (Lanches)

Aveia, flocos de quinoa, flocos de amaranto, pao integral, gérmen de trigo, biscoito integral de arroz ou milho, torrada integral, gra-
nola, pipoca natural, tapioca com sementes, cuscuz, preparagoes caseiras com aveia ou farinha integral: bolo, biscoito, panqueca,
crepioca.

Fontes de carboidratos, vitaminas do complexo B e fibras.

2 a3 porcoes diariamente.

Cereais integrais (Refeicoes)

Arroz integral, arroz 7 graos, milho cozido, mandioca, batata, batata-doce, inhame, batata-baroa, macarrao integral, polenta.

Fontes de carboidratos, vitaminas do complexo B e fibras.

2 a3 porcoes diariamente.

Banana, goiaba, maca, pera, péssego, tangerina, caqui, caju, morango, uva, manga, mamao, frutas desidratadas, acai, mamao, me-
lancia, melao, jabuticaba, roma, jambo, abacate, fruta-do-conde, agua de coco.

Fontes de vitaminas, fibras, minerais e antioxidantes.

2a3porgoes diariamente.

I =
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Hortalicas

Abdbora, beterraba, cenoura, ervilha torta, quiabo, vagem, brotos, abobrinha, jil6, cebolinha, acelga, maxixe, berinjela, chicéria
agriao, nabo, coentro, pimentao, salsa, rabanete, espinafre, taioba, cebola, repolho, brécolis, aipo, almeirdo, couve-manteiga, alfa-
ce, pepino, jambu, couve-flor, palmito.

Fontes de vitaminas, fibras, minerais e antioxidantes.

3 a5 porcoes diariamente.

Gorduras saudaveis

Linhaca, chia, gergelim, farinha de linhaca, castanha-do-brasil, améndoas, nozes, castanha-de-caju, avela, semente de girassol,
semente de abdbora, coco ralado, tahine (pasta de gergelim), azeite.

Fontes de gorduras, fibras e vitaminas.

1a 2 por¢oes diariamente.

Laticinios

Leite, queijo branco (ricota, minas frescal, mucarela de bufala, coalho), iogurte natural, coalhada natural.

Fontes de proteinas e calcio.

2 a3 porcoes diariamente.

I &
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Proteinas animais

Carnes magras, frango sem pele, peixes, atum e sardinha, ovo de galinha, ovo de codorna.

Fontes de proteinas, ferro e zinco.

2 porcoes diariamente.

Proteinas vegetais

Feijao, lentilha, ervilha, grao-de-bico.

Fontes de proteinas e ferro.

1a 2 porg¢des diariamente.

Agua

Agua filtrada ou mineral.

Hidratacao.

8 a10 copos diariamente.
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Coma regularmente e com atencao, o ideal é fazer de cinco a seis refeicoes por dia. Mastigue bem os alimentos e
procure fazer as refeicoes em um ambiente tranquilo e agradavel, sempre que possivel, acompanhada de fami-
liares ou amigos.

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados. Coma todos os dias legumes, verduras e frutas
da época €, se possivel, organicos. Ricos em varias vitaminas, minerais e fibras, esses alimentos auxiliam o bom
funcionamento do organismo contribuindo para uma gestacao saudavel. Higienize frutas, legumes e verduras
cruas da seguinte forma: lave-os em adgua corrente e depois coloque-os em uma solucao de 1 colher de hipoclori-
to de s6dio ou de dgua sanitaria prépria para uso em alimentos para um litro de agua, por 15 minutos. Apéds esse
periodo, enxague-os em agua corrente. Assim, os alimentos estarao prontos e seguros para 0 consumo.

Utilize 6leos, gorduras e aclicares em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos. Evite consumir
frituras e adicionar aclcar a bebidas. Retire o saleiro da mesa e nao acrescente sal a comida depois de pronta.
Fique atenta aos rétulos dos alimentos e prefira aqueles livres de gorduras trans (gordura vegetal hidrogenada).
Evite enlatados, embutidos e temperos prontos.

Limite o consumo de alimentos processados e evite alimentos ultraprocessados, tais como refrigerantes e sucos
artificiais, macarrao instantaneo, doces, biscoitos recheados e outras guloseimas.

Para evitar a anemia (falta de ferro no sangue), consuma diariamente alimentos ricos em ferro, principalmente
carnes, mitdos, feijao, lentilha, grao-de-bico, folhas verde-escuras, graos integrais, castanhas e outros. Com esses
alimentos, consuma frutas que sejam fontes de vitamina C, como acerola, goiaba, laranja, caju, limao e outras.

Consuma regularmente alimentos fontes de gorduras insaturadas, como castanhas, sementes, azeite, abacate
e peixes, pois sao importantes para o desenvolvimento do cérebro e outras funcdes neuromusculares e anti-in-
flamatdrias. Recomenda-se comer peixe de mar em, pelo menos, 2 refeicoes na semana, 10 ml de azeite de oliva
extravirgem diariamente (equivale a1 colher de sopa ou 2 colheres de chd) e 20 g de castanhas ou 30 g de semen-
tes diariamente (equivale a 1 colher de sopa de castanhas ou 2 colheres de sopa de sementes). Vocé pode usar o
azeite para temperar vegetais nas refeicdes principais ou como substituto da manteiga no pao ou em outras pre-

17
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paracoes, evitando o aguecimento. As castanhas e sementes ficam 6timas para combinar com frutas, vitaminas,
saladas, sanduiches, panquecas, bolos ou enriquecer o arroz.

Mantenha-se ativa fisicamente: escolha um exercicio que vocé consiga encaixar na rotina e, de preferéncia, que
seja prazeroso para fazer durante a gravidez. Os beneficios do exercicio fisico sao multiplos e incluem: melhor
controle do ganho de peso, da pressao arterial e da glicemia (especialmente importante para quem tem diagnds-
tico ou risco aumentado de hipertensao arterial ou diabetes); prevencao e controle de dores nos musculos e nas
articulacoes, melhora da oxigenacao dos tecidos, melhora do sono e da disposicao, além de melhor preparo para
o parto. Arecomendacao é atingir o minimo de 150 minutos semanais de exercicio fisico, e sugere-se dividir entre
3 dias de 50 minutos ou 4 dias de 40 minutos. Se nao houver restricio médica, pode fazer diariamente, quanto
mais ativa, melhor!

Evite as bebidas alcodlicas e o fumo: ndo existe quantidade segura de consumo de alcool, nem de cigarros. Aqui a
orientacao é abolir o consumo de todas as bebidas alcoélicas e de tabaco. Se tiver dificuldade, converse com seu
obstetra sobre como conduzir essa mudanca de habito.

Cuide da qualidade do seu sono: em qualquer fase da vida, o sono tem papel importante na restauracao dos
6rgaos e tecidos do corpo, tendo impacto na disposicao fisica e mental como um todo. Na gestacao, temos o or-
ganismo materno que esta passando por varias mudancas hormonais e estruturais e um feto que se multiplica
e desenvolve rapidamente, aumentando a necessidade de sono da gestante. Por isso, é importante adequar a
rotina para permitir um sono de qualidade, sendo recomendadas as praticas de higiene do sono como: evitar ca-
feinaapds16h, fazer refeicoes completas e de facil digestao a noite, deitar para dormir antes das 22h, escurecer o
quarto onde for dormir e evitar luz branca (tv, computador, celular) nas 2h antes de dormir.

Mantenha seu ganho de peso na meta adequada! Ganhar peso demais coloca em risco a sua salide e a do bebé,
aumentando a chance de doencas como obesidade, diabetes e pré-eclampsia. Ganhar peso abaixo da recomen-
dacdo também é um risco para o bebé nascer com baixo peso e de desnutricio materno-fetal. E importante se-
guir a recomendacao e monitora-lo regularmente nas consultas de pré-natal.

I =



Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

5 ORIENTACAO POR TRIMESTRE DA GESTACAO

‘ 51 PRIMEIRO TRIMESTRE:1A13 SEMANAS

Com o bebé se desenvolvendo, o corpo comeca a produzir hormonios tipicos da gestacao: o Beta-HcG (aquele
que indica a gravidez), a progesterona e o estrogénio. Esses hormonios sao responsaveis pelas mudancas no cor-
po da mae para o desenvolvimento e crescimento saudavel do bebé.

Esses hormonios estao relacionados com alguns desconfortos bem tipicos do inicio da gestacao, tais como:

122 ’: ~ _ \_‘ <5 — ~ - <

4 ot oo OO “‘ o

SONO SALIVACAO  CONSTIPACAO  ENJOOS VOMITOS AZIA
EXCESSIVO EXCESSIVA INTESTINAL

Muitos desses sintomas podem ser controlados e minimizados com mudancas na alimentacao da gestante. Veja as dicas
aseguir:

» Nauseas e vomitos: fracione as refeicoes em cerca de seis por dia, evitando comer exageradamente. Evite alimen-
tos fermentados (paes, leite, bebidas gaseificadas), diminua o consumo de alimentos gordurosos, e sabores muito
fortes (doces, frituras e alimentos condimentados). Evite deitar logo ap6s as refeicoes e liquidos durante as refeicoes
Prefira: bolacha de arroz integral ou torradas no lugar do pao. Alimentos gelados, salgados e azedos sao mais tole-
rados. Gelo de limao, agua aromatizada com gelo, limao, gengibre e os cristais de gengibre também ajudam muito!
Alimentos positivos: banana nanica, mamao, limao, gengibre, espinafre, rdcula, brécolis, agriao, fru-
tas citricas e graos integrais. A suplementacdo com vitamina B6 e gengibre podem amenizar os sintomas.
Sugestao: acrescentar rodelas de limao, laranja, gengibre ou hortela na agua.

» Azia: tente comer mais espacadamente (alimentacao fracionada), mastigue muito bem os alimentos, faca refeicoes
pequenas e sem muita gordura.

19



Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

» Refluxo: evite tomar mais de 150 ml de liquidos logo apds as refeicoes (intervalo de pelo menos 30 minutos) e dé um
intervalo de pelo menos 1 hora antes de deitar, o ideal é usar uma elevacgao para evitar o retorno dos liquidos.

» Constipacao intestinal: prefira alimentos mais laxantes, com fibras (mamao, manga, ameixa, aveia, chia, cereais in-
tegrais) e consuma bastante dgua! Faca uma caminhada leve que vai ajudar a estimular o seu intestino.

» Salivacao excessiva: evite alimentos muito ricos em amido (pao branco, batata, tapioca, polvilho, bolo e bolacha),
frutas citricas (limao, tangerina, laranja) e pepino. Escove os dentes logo ap6s as refeicoes (ajuda se usar pasta de dente

sabor menta).

GRUPOS ALIMENTARES

120PCAO

22OPCAO

320PCAO

* Fruta
* Paes/Cereais
* Proteinas/Laticinios

* Sucoverde*

* Pao integral com queijo,
tomate, azeite e ervas finas

* Fruta

* Biscoito de arroz com ovo mexido

* Leite com cacau

* Aguacom gengibre e limao
* Fruta com aveia ou granola
* Omelete com ervas

Obs.: alimentos secos (torrar/assar o pdo, torrada, biscoito de arroz) ajudam a amenizar os enjoos matinais. Inclua sempre fontes de proteina

(ovos, queijo, leite, patés caseiros) nessa refeigao.

*RECEITA:

Suco verde: 1 fatia pequena de melao ou1/2 maca ou1 fatia de abacaxi + 1 limao + folhas de hortela e/ou couve +1 colher (sobreme-
sa) de gergelim + lasca de gengibre.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

LANCHE DA MANHA

GRUPOS ALIMENTARES 120PCAO 220PCAO

* Fruta * Fruta * Fruta + castanhas (alternar entre
améndoas, castanha-do-brasil, nozes,
castanha-de-caju) ou sementes (abé-
bora, girassol)

* Laticinios ou castanhas * |ogurte natural

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manhd e o almocgo.

ALMOCO

ALIMENTOS

* Salada crua (alface, racula, agrido, cenoura, brotos, pepino, tomate, folhas de cenoura/beterraba etc.) —a vontade
* Hortalicas cozidas (brécolis, couve, ora-pro-nébis, abébora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela)

* Carne, frango, peixe, suino—1 porc¢ao “palma da mao”.

* Arroz 7 graos, ouarroz integral, ou arroz colorido

* Feijao/lentilha/ervilha/grao-de-bico

* Azeite de oliva extravirgem

* Opcional: mamao, abacaxi ou figo ou laranja (com bagaco)

Atencdo: use o minimo de gordura e sal no preparo das refeicoes. Substitua o sal comum pelo sal de ervas. Na rotina alimentar, limite o consumo
de carnes vermelhas para no maximo trés vezes na semana e consuma peixes pelo menos duas vezes na semana (Sugestdo: salmdao, badejo, tila-
pia, linguado, pescada).
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

LANCHE DA TARDE

GRUPOS ALIMENTARES 120PCAO

22 OPCAO

320PCAO

* Fruta/Hortalicas * Sanduiche de frango, atum, sar-

S T dinha ou queijo com salada

* Proteinas/Laticinios ou
* Biscoito de arroz/Torrada

* Ovo mexido ou cozido

* Fruta
ou

tepasto de berinjela

* Pao integral com homus ou an-

Fruta

logurte natural
Castanhas

ou

Sorbé de fruta® (recei-
tas)

* Panqueca de banana

ou
* Bolinho integral caseiro

ou
* Crepioca com fibras

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manhda e o almoco.

Se ojantar for mais tarde, vocé podera realizar dois lanches a tarde e ndo ter necessidade da ceia.

JANTAR

SOPA “JANTAR” “LANCHE”
* Sopa de feijao, ervilha ou lentilha enri- | * Peixe, frango, carne bovina ousuina gre- | * Sanduiche/Tapioca/Panqueca in-
quecida com hortalicas (couve, cenoura, Ihada com legumes cozidos e salada tegral salgada com recheio pro-

berinjela etc.) e azeite extravirgem

ou
* Sopa de frango/carne com legumes

ou

Condimento opcional: gengibre. Usar pou-
co sal e acrescentar alho

* |gual ao almoco

*

teico e salada

Oou

Quibe assado / Torta integral de
frango, atum ou sardinha com sa-
lada / Suco verde

Oideal é que o jantar seja realizado, no minimo, 2h antes de dormir.

Gestantes com diabetes devem evitar tapioca e outras farinhas refinadas (farinha de trigo comum, polvilho, farinha de arroz, fuba etc.).
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Guia prético da ALIMENTACAO NA GESTACAO

CEIA

120PCAO 22 0PCAO 320PCAO

* 1porcao de castanha * 1porcao de fruta

* Mingau ouvitamina (leite de vaca ou be-
bida vegetal + fruta + aveia)

Obs.: a ceia é opcional. Evite o consumo de carboidratos refinados de forma isolada (biscoitos, torradas, paes).

Suplementacdo necessaria no primeiro trimestre: vitamina B9, preferencialmente na forma Metilfolato. Outros suple-

mentos podem ser necessarios de acordo com a avaliagio do obstetra e/ou nutricionista.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

52 SEGUNDO TRIMESTRE:14 A27 SEMANAS

A partir de 14 semanas de gestacao, ha uma queda na producao de hormoénio HCG e, consequentemente, um
alivio dos sintomas de enjoos, tao comuns no primeiro trimestre.

E uma fase que tende a ser mais confortavel na gravidez e um momento de se materializar a ideia de um bebé
em crescimento: o feto se mexe e, entre 15 e 20 semanas, a gestante geralmente ja consegue perceber os movi-
mentos; o Utero ja se expandiu bastante e a barriguinha comeca a ficar mais evidente.

No segundo trimestre, o feto comeca a desenvolver os sentidos e a alimentacao materna contribui para o inicio da esti-
mulacao do paladar desse bebé em formacao. Mais um motivo para ter uma alimentacao saudavel, variada e equilibrada
ao longo da gestacao!

Outro ponto importante a se destacar: o aumento da progesterona lentifica o ritmo intestinal, contribuindo para a cons-
tipacao. Além disso, existe um risco aumentado para resisténcia a insulina relacionada aos hormonios placentarios que
comecam a ser produzidos a partir do segundo trimestre de gestacao.

Para evitar e controlar essas alteragoes, siga as orientagoes a seguir:

» Constipacao intestinal: beba, no minimo, 2 litros (8 copos) de dgua por dia, consuma hortalicas, paes com fibras,
frutas secas (ameixa, damasco, figo etc.), farelo de linhaca, aveia e outros alimentos ricos em fibra. Prefira o consumo
de frutas laxantes (mamao, manga, ameixa, abacate etc.). Evite tapioca, polvilho, pao branco, macarrao comum, arroz
branco e farinhas refinadas.

» Resisténcia a insulina e diabetes gestacional: faca refeicoes fracionadas (cerca de 5 a 6 refeicoes no dia), evitando comer exa-
geradamente. Prefira alimentos ricos em fibras, como: frutas com casca e bagaco, hortalicas, leguminosas (feijao, lentilha, ervilha,
grao-de-bico) e cereais integrais (arroz integral, milho em espiga ou graos, aveia, quinoa, farelo de trigo). Faca refeicoes comple-
tas, incluindo saladas e legumes, alimentos proteicos e cereal integral ou tubérculo. Nos lanches, evite comer alimentos fontes de
carboidratos isoladamente (biscoito puro, pipoca, pao com manteiga ou geleia), prefira lanches que tenham fruta com gordura
saudavel (castanhas, sementes, amendoim) ou com proteina (iogurte, queijo, ovo cozido e outros). O consumo regular de doces
e bebidas adocadas deve ser evitado por todas as gestantes, podendo ser consumido eventualmente em pequenas quantidades.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

No caso de diabetes gestacional, é fundamental fazer a monitoracao da glicemia e ajustar as porcoes de alimentos fontes
de carboidratos para manter os niveis de glicose dentro da meta. E recomendavel restringir a ingestio de aclicar e carboi-
dratos refinados, sendo permitido o uso de adocantes de estévia ou xilitol em pequenas quantidades, se necessario. O
ideal é tentar se acostumar com o sabor natural dos alimentos e aceitar os diferentes sabores: azedo, amargo, levemente
salgado e doce natural das frutas.

GRUPOS ALIMENTARES 120PCAO 22 OPCAO
* Fruta * Suco vermelho® * Vitamina de fruta com aveia (opcional: cacau).
* Paes/Cereais * Panqueca nutritiva ou crepioca™ * Biscoito de arroz/pao integral com ovo mexido
* Proteinas/Laticinios OU pate proteico

Obs.: evite o consumo de carboidratos de forma isolada (pdo com geleia), inclua sempre uma fonte de proteina (ovos, patés, homus, castanhas) e
fibras (frutas, farelo de aveia, semente de linhaca).

*RECEITA:

Suco vermelho: 1 fatia pequena de melancia com a parte branca +1 colher de sopa de beterraba + 1 colher (sobremesa) de gergelim
+ lasca de gengibre.

Panqueca: misturar: 1 ovo +1 banana pequena + 2 colheres de farelo de aveia +1 colher de farinha de améndoas — grelhar as pan-
quecas.

Crepioca: 1 0vo + 2 colheres de goma de tapioca + 1 colher de farelo de aveia + 1 colher de queijo cottage.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

LANCHE DA MANHA

GRUPOS ALIMENTARES 1""OPCAO ZaOP(;AO
* Fruta * Fruta * Fruta ouaguade coco
* Laticinios e/ou castanhas e/ou cereais * |ogurte natural * Castanhas (alternarentre améndoas, cas-

tanha-do-brasil, nozes, castanha-de-ca-

* Farelo de aveia ) ‘ _
ju) ou sementes (abdbora, girassol)

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manhda e o almoco.

ALMOCO

ALIMENTOS

* Salada crua (alface, ricula, agrido, cenoura, brotos, pepino, tomate, folhas de cenoura/beterraba etc.) —a vontade
* Hortalicas cozidas (brécolis, couve, ora-pro-nébis, abébora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela) —a vontade
* Carne, frango, peixe, suino, visceras —1 porc¢ao “palma da mao”

* Arroz 7 graos, arroz integral ou arroz colorido ou arroz com quinoa

* Feijao/lentilha/ervilha/grao-de-bico

* Azeite de oliva extravirgem

* Opcional: mamao, abacaxi, figo ou laranja (com bagaco)

Obs.: recomendacdo para gestantes com diabetes gestacional: acrescentar Psyllium—1 colher de sopa (10 g) e batata Yacon—1 porgdo (40 g).

Atencao: use o minimo de gordura e sal no preparo das refeicoes. Substitua o sal comum pelo sal de ervas. Na rotina alimentar, limite o consumo
de carnes vermelhas para no maximo trés vezes na semana e consuma peixes, pelo menos, duds vezes na semana.
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LANCHE DA TARDE

Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

22 OPCAO 320PCAO

GRUPOS ALIMENTARES 'laOPCAO
* Fruta/Hortalicas *
* P3es/Cereais
* Proteinas/Laticinios *
ou
*
*

Sanduiche de frango ouatum/
Sardinha com salada +

Suco natural ou dgua de coco

Biscoito de arroz/Torrada
Ovo mexido e guacamole

ceitas)

* Acai caseiro ou sorbé de | * Panquecade banana
frutas com granola (Ver Re-

ou
* Bolinho integral caseiro

ou
* Crepioca com fibras

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manhda e o almoco.

Se o jantar for mais tarde, vocé podera realizar dois lanches a tarde e ndo ter necessidade da ceia.

JANTAR

SOPA

“JANTAR”

“LANCHE”

* Sopa de feijao, ervilha ou lentilha enri-
quecida com hortalicas (couve, cenoura,
berinjela etc.) e azeite extravirgem

ou
* Sopa de frango/carne com legumes

Condimento opcional: gengibre. Usar pou-
co sal e acrescentar alho. Pode acrescentar
coentro/couve picadinha e/ou semente de
abébora

* Peixe, frango, carne bovina ou
suina grelhada com quinoa/
milho/batata, legumes cozi-
dos esalada

ou

* |gual almoco

* Sanduiche/Panqueca integral /Tapioca/ Cus-
cuz com recheio proteico e salada

ou

* Quibe assado /Torta integral de frango, atum
ou sardinha com salada ou suco verde

Oideal é que o jantar seja realizado, no minimo, 2 h antes de dormir.

Gestantes com diabetes devem evitar tapioca e outras farinhas refinadas (farinha de trigo comum, polvilho, farinha de arroz, fuba etc.)
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Guia prético da ALIMENTACAO NA GESTACAO

CEIA

120PCAO 220PCAO 320PCAO

* Mingau ou vitamina (leite de vaca ou bebida ve- | * logurte/Coalhada * Fruta

getal + fruta + aveia) * Castanha * Castanha/logurte

Obs.: a ceia é opcional. Evite o consumo de carboidratos refinados de forma isolada (biscoitos, torradas, paes).

Suplementacado necessaria no segundo trimestre: polivitaminico contendo vitaminas A, C, D, E, ferro, magnésio, zinco e
complexo B. Se tiver baixo consumo de peixes, recomenda-se suplementar com 6mega 3 (6leo de peixe ou de algas ma-

rinhas). Se tiver constipacao intestinal persistente, um suplemento de probidticos pode ajudar a melhorar os sintomas.
Gestantes que precisam aumentar o consumo de proteina podem incluir 10 g de colageno por dia. Outros suplementos
podem ser necessarios de acordo com a avaliagdo do obstetra efou nutricionista.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

53 TERCEIRO TRIMESTRE: 28 A40 SEMANAS

Chegou o ultimo trimestre! Nessa reta final, o feto estd praticamente formado e agora vai amadurecer os 6r-
gd0s, ganhar peso e se preparar para o nascimento.

Nessa fase, a mudanca de postura é muito evidente e o cansago costuma incomodar bastante as gestantes.
Procure ajuda de um fisioterapeuta ou educador fisico para aprender exercicios e alongamentos que possam
aliviar os desconfortos tipicos desses tltimos meses.

Qutros sintomas bem caracteristicos dessa fase sao o inchaco, devido a retencao hidrica, e a azia, devido a compressao do
estdmago pelo Utero aumentado. Para aliviar esses sintomas, siga as seguintes recomendacoes:

» Pirose (queimacao ou azia): fazer pequenas refeicdes, comer devagar, mastigar bem os alimentos, evitar ficar mais
de 3h sem se alimentar, evitar estresse durante as refeicoes, evitar alimentos gordurosos.

» Refluxo: evite tomar mais de 150 ml de liquidos logo apés as refeicoes (intervalo de pelo menos 30 m) e dé um inter-
valo de pelo menos1h antes de deitar, o ideal é usar uma elevacao para evitar o retorno dos liquidos.

» Retencaode liquido: beba, no minimo, 2| de agua diariamente; reduza o consumo de sal, prefira temperos naturais,
especialmente as ervas aromaticas (cheiro-verde, alecrim, salsa, orégano, manjericao etc.) que ajudam evitar a retencao
de liquidos. Reduza o consumo de acticar e carboidratos refinados, pois o aumento de insulina também agrava a reten-
cao hidrica. Mantenha-se ativa, fazendo caminhada ou outros exercicios fisicos rotineiramente, pois isso facilita a elimi-
nacao de liquidos acumulados. Ao final do dia, deite-se e eleve as pernas para aliviar o inchaco dos membros inferiores.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

PLANO ALIMENTAR QUALITATIVO PARA O SEGUNDO TRIMESTRE

CAFE DA MANHA

GRUPOS ALIMENTARES

120PCAO

220PCAO

* Fruta
* P3aes/Cereais

* Proteinas/Laticinios

* Suco verde oudgua de coco

* Cuscuz nutritivo com ovo ou crepioca

* Pode acrescentar queijo magro

* \/itamina de fruta com aveia

* Biscoito de arroz/Pao integral com ovo
mexido ou paté proteico ou pasta de
amendoim/Castanha

Obs.: coma devagar e com tranquilidade.

LANCHE DA MANHA

GRUPOS ALIMENTARES

120PCAO

220PCAO

* Fruta

* |aticinios e/ou castanhas e/ou cereais

* Fruta e/ou iogurte natural com aveia

ou granola

* Frutaouaguade coco
* Castanhas (alternar entre améndoas,

castanha-do-brasil, nozes, castanha-
-de-caju) ou sementes (abdbora, gi-
rassol)

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manha e o almoco.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

ALMOCO

ALIMENTOS

* Salada crua (alface, ricula, agriao, cenoura, brotos, pepino, tomate, folhas de cenoura/beterraba etc.) —a vontade

* Hortalicas cozidas (brécolis, couve, ora-pro-nobis, abébora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela) —a vontade

* Carne, frango, peixe, suino, visceras —1 porcao “palma da mao’

»

* Arroz 7 graos ou arroz integral ou arroz colorido ou arroz com quinoa

* Feijao/lentilha/ervilha/grao-de-bico
* Azeite de oliva extravirgem

* Opcional: mamao ou abacaxi ou figo ou laranja (com bagaco)

Atencdo: use o minimo de gordura e sal no preparo das refeicoes. Substitua o sal comum pelo sal de ervas. Na rotina alimentar limite o consumo
de carnes vermelhas para no maximo trés vezes na semana e consuma peixes pelo menos duas vezes na semana.

LANCHE DA TARDE

GRUPOS ALIMENTARES 120PCAO

22OPCAO

320PCAO

Sanduiche de frango ou
atum/sardinha com salada

* Fruta/Hortalicas *

* Paes/Cereais
* Suco natural ou agua de
coco

ou

* Biscoito de arroz/Torrada/

* Proteinas/Laticinios

* Ovo mexido e guacamole

* Mingau de aveia com fru-
tas

ou

* |ogurte com frutas e aveia

* Panqueca de banana
ou

* Bolinho integral caseiro

* Pasta de amendoim sem
aglcar

Obs.: a quantidade de alimentos nessa refeicdo vai depender do intervalo de tempo entre o café da manhda e o almogo.

Se o jantar for mais tarde, vocé podera realizar dois lanches a tarde e ndo ter necessidade da ceia.
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Guia prético da ALIMENTACAO NA GESTACAO

JANTAR

SOPA “JANTAR” “LANCHE”

* Sopadefeijao, ervilhaoulentilhaenri- | * Peixe, frango, carne bovina ou suina | * Sanduiche/Panqueca integral/Tapio-
quecida com hortalicas (couve, cenou- grelhada com quinoa/milho/batata, ca/Cuscuz com recheio proteico e sala-
ra, berinjela etc.) e azeite extravirgem legumes cozidos e salada da
ou ou ou

* Sopa de frango/carne com legumes * |gual almoco * Quibe assado/Torta integral de frango,

Condimento opcional: gengibre. Usar atucT ou sardinha com salada ou suco

pouco sal e acrescentar alho. Pode acres- verae

centar coentro/couve picadinha e/ou se-

mente de abdbora

Oideal é que o jantar seja realizado, no minimo, 2 h antes de dormir.

Gestantes com diabetes devem evitar tapioca e outras farinhas refinadas (farinha de trigo comum, polvilho, farinha de arroz, fuba etc.)

CEIA

120PCAO 220PCAO 320PCAO

* Mingau ou vitamina (leite de vaca ou | * logurte/Coalhadae * Frutae

bebida vegetal + fruta + aveia) * Castanha * Castanha/logurte

Obs.: a ceia é opcional. Evite o consumo de carboidratos refinados de forma isolada (biscoitos, torradas, paes).

Suplementacdo necessaria no terceiro trimestre: polivitaminico contendo vitaminas A, C, D, E, ferro, magnésio, zinco e
complexo B. Pode ser necessario suplementar calcio, dependendo da ingestao de alimentos fontes. Gestantes que preci-

sam aumentar o consumo de proteina podem incluir 10 g de colageno por dia. Outros suplementos podem ser necessa-
rios de acordo com a avaliagdo do obstetra e/ou nutricionista.
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Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

Ingredientes:

* 1limao

* 100 ml de agua filtrada

* Opcional: 2 fatias pequenas de gengibre em lascas

Como fazer: esprema o limao e misture o suco com a
agua filtrada e o gengibre, se desejar. Cologue na bande-
jade geloeleve ao freezer porsh. Depois é sé acrescentar
na dgua ou chupar o gelo quando sentir desconforto.

Ingredientes:

* 200 ml de leite ou bebida vegetal

* 1colher (sopa) de chia

* 2 colheres (sopa) de aveia em flocos ou farelo de aveia
* 4 ameixas secas sem caroco e picadas grosseiramente

Como fazer: misture os ingredientes em uma panela
e leve para cozinhar em fogo médio até ferver. Espere
amornar e consuma em seguida.

([~

Ingredientes:
* 4 ameixas sem caroco

»*

1 colher (cha) de chia

*

1 colher (sopa) de aveia em flocos ou farelo

*

Y2 mamao papaia
* 1copo deiogurte natural

Como fazer: 3 noite, cologue em um copo com 100 ml de
dgua as ameixas, a chia e a aveia e deixe na geladeira. No
dia seguinte, bata esses ingredientes com o mamao sem
semente e o iogurte no liquidificador até ficar homogé-
neo. Tome em seguida.

Ingredientes:

* 1 banana bem maduras e congeladas (nanica ou prata)

* 3 colheres de sopa de abacate, ou 10 morangos, ou1 polpa de
acai ou¥2 manga, ou1 polpa de fruta ou 2 colheres (sobremesa)
de geleia100% fruta

Opcionais: cacau, pasta de amendoim/castanha, leite de
COCO, avela

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no proces-
sador ou mixer



Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

Ingredientes:

* 1fatia pequena de melao, ou1/2 maca, ou1 fatia de abacaxi
* 1limao

* V5 xicara de folhas de hortela e/ou couve

* 1 colher (sobremesa) de gergelim

* |asca de gengibre

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidi-
ficador com100 mL de dgua.

Ingredientes:
* 1 fatia pequena de melancia com a parte branca

»*

1 colher de sopa de beterraba

*

1 colher (sobremesa) de gergelim

»*

lasca de gengibre

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidi-
ficador com100 mL de dgua.

I g

Ingredientes:

* 2 colheres (sopa) de aveia em flocos finos
* 10V0

* 1banana pequena (nanica)

Modo de preparo: Bata o ovo com um garfo ou mixer.
Amasse a banana e misture com o ovo. Acrescente a aveia
e misture até formar uma massa homogénea (pode bater
a massa no mixer para obter uma massa ainda mais ho-
mogénea). Aqueca uma frigideira antiaderente e grelhe
as panguecas dos dois lados. Se necessario, unte a frigi-
deira com pouco dleo.

Dica: fazendo panquecas pequenas, fica mais facil vird-las sem
quebrar. Para fazer panquecas grandes, espalhe a massa no fundo
da frigideira, deixe em fogo baixo e tampe a frigideira enquanto es-
tiver assando o fundo. Vire quando estiver soltando do fundo, com
o auxilio de uma espatula.

Rendimento: 4 panquecas pequenas.
Variacoes:

1 0vo + 1 colher
(sopa) de farinha de coco + 1 colher (sopa) de aveia + 50
ml de leite de coco +1 banana amassada.
Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-

xer. Unte uma frigideira com 6leo de coco e grelhe a pan-
queca.
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1 0vo +1 colher
(sopa) de aveia +1 colher (sobremesa) de cacau +1 bana-
na amassada.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-
xer. Unte uma frigideira com éleo de coco e grelhe a pan-
queca.

10v0 + 2 colheres (sopa)
de batata-doce cozida e amassada +1 colher de aveia em
flocos.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-
xer. Unte uma frigideira com éleo de coco e grelhe a pan-
queca.

10V0+2ameixas
secas hidratadas+ 2 colheres (sopa) de aveia em flocos +1
colher (chd) de cacauem pé.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-
xer. Unte uma frigideira com 6leo de coco e grelhe a pan-
queca.

1 ovo + 2 colheres (sopa) de
massa de tapioca + 1 colher (chd) de chia ou farinha de
linhaca +1 colher (café) de ciircuma.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-
xer. Unte uma frigideira com éleo de coco ou azeite e gre-
lhe a panqueca.

I &

10vo +3 colheres (sopa) de flocao
de milho (hidrate com 2 colheres de sopa de 4gua) + tem-
peros a gosto (acafrao, orégano, pitadinha de sal).

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes em um mi-
xer. Unte uma frigideira com 6leo de coco ou azeite e gre-
lhe a panqueca.

Ingredientes:
2 xicaras (cha) de flocos de milho (flocao)

*

»*

4 xicara (cha) de aveia em flocos finos ou quinoa
* 2xicaras (chd) de agua

*

Sal a gosto (pitadinha)

»*

Manteiga de azeite

Modo de preparo: Em uma tigela, cologue o flocao, a
aveia, a agua e o sal, misture bem para hidratar e deixe a
massa descansando por 10 minutos. Em uma cuscuzeira,
encha o recipiente reservado para dgua até a metade, en-
caixe o suporte e despeje a massa hidratada, semapertar.
Leve ao fogo médio. Aproximadamente 15 minutos de-
pois, apague o fogo. Cologue porcoes pequenas de man-
teiga de azeite sobre o cuscuz ou sirva com ovo mexido
ou cozido.

Rendimento: 8 porcoes.



Guia pratico da ALIMENTACAO NA GESTACAO

Ingrediente:
* 200 ml de azeite

Modo de preparo: Cologue 0 azeite em um potinho com
tampa. Deixe no congelador de um dia para o outro. De-
pois, € sé mantera manteiga de azeite na geladeira. Pode
temperar com ervas naturais (alecrim, orégano etc.)

Ingredientes:

* 2 colheres (sopa) de flocao de milho

* 4 colheres (sopa) de agua

* 1 colher (sopa) de farinha de linhaca ou gérmen de trigo ou
farinha de chia

* Temperos a gosto (sal, orégano, acafrao)

Modo de preparo: Misture os ingredientes, coloque em
umatigelinha prépria para micro-ondas e cozinhe no mi-

cro-ondas por 2 minutos.

Rendimento: 1 porcao.

I &

Ingredientes:
1xicara (cha) de frango cozido e desfiado

*

»*

Y xicara (cha) de ricota amassada
* 3 colheres (sopa) de azeite

*

1 colher (café) de sal

»*

1 colher (café) de ervas desidratadas a escolha: salsa, oréga-
no, tomilho ou alecrim
* Cenouraralada, alho triturado, tomate seco (opcional)

Modo de preparo: Misture bem os ingredientes e guarde
em pote com tampa na geladeira.

Validade: 3 dias.

Variacoes: o frango pode ser trocado por atum ou sardi-
nha, sem o 6leoda lata. Aricota pode sertrocada por cot-
tage, tofu organico ou homus (pasta arabe de grao-de-bi-
co). O azeite pode ser trocado por requeijao, cream cheese
ou maionese, mas lembre-se de que essas sao opcoes
ultraprocessadas e nao devem ser usadas regularmente.

Rendimento: 10 porcoes.
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Ingredientes:

* 1xicara (cha) dericota

* 2 colheres (sopa) de iogurte natural

* 1xicarade cenoura, beterraba ou abobrinha ralada
* 1pitada de sal

* QOrégano, cheiro-verde ou acafrao (opcional)

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes ou bata
no mixer.

Rendimento: 10 porcoes.

Ingredientes:

* abacate

* 2 tomates (opcional)
* Coentro a gosto

*

14 cebola

»*

1 colher (café) de sal
Modo de preparo: Pique o coentro, o tomate e a cebola.
Esprema o abacate em uma tigela com o sal. Misture to-

dos os ingredientes.

Dica: se quiser, pode adicionar1 colher (sopa) de suco de
limao ao guacamole.

Rendimento: 8 porcoes.

I g

Ingredientes:
* 500 g de grao-de-bico
* 4 colheres de tahine (pasta de gergelim)

*

3dentes de alho

*

2 limoes

»*

2 colheres (sopa) de azeite

*

Cebola, salsa e cebolinha a gosto

Modo de preparo: Deixe o grao-de-bico de molho de um
dia para o outro. No dia seguinte, cologue o grao-de-bi-
co em uma panela com agua e sal para ferver, por 25 mi-
nutos. Reserve 1 copo da dgua que ferveu o grao-de-bico.
Depois, retire a casca do grao-de-bico e cologue-o no li-
quidificador com a dgua reservada, bata e acrescente sal,
tahine, limao, alho, um pouco de cebola, cebolinha verde
e azeite. Prove e coloque cada ingrediente a gosto. For-
mard um creme igual a um puré. Coloque em uma vasi-
lha e sirva com paes integrais ou torradas.

Dica: para congelar o homus, basta separar o puré antes
de acrescentar os ingredientes.

Rendimento: 25 porcoes.
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