UNIVERSIDADE DO VALE DO RIO DOS SINOS
UNIDADE ACADEMICA DE EDUCACAO CONTINUADA
CURSO DE ESPECIALIZACAO EM NUTRICAO CLINICA

LUCIA MARIA HOFFMANN

DIABETES DIETA E SABOR:
RECEITAS PARA DESJEJUM E LANCHES

PORTO ALEGRE
2011



UNIVERSIDADE DO VALE DO RIO DOS SINOS
UNIDADE ACADEMICA DE EDUCACAO CONTINUADA
CURSO DE ESPECIALIZACAO EM NUTRICAO CLINICA

LUCIA MARIA HOFFMANN

DIABETES DIETA E SABOR:
RECEITAS PARA DESJEJUM E LANCHES

Trabalho de Conclusdo de Curso de especializacao
apresentado como requisito parcial para obtencao
do titulo de Especialista em Nutricdo Clinica da
Universidade do Vale do Rio dos Sinos.

Orientador: Prof®. Ms Ana Beatriz Cauduro Harb

Coorientador: Porf®. Ms Isabel Kasper Machado

Porto Alegre
2011



LUCIA MARIA HOFFMANN

DIABETES DIETA E SABOR:
RECEITAS PARA DESJEJUM E LANCHES

Trabalho de Conclusdo de Curso de especializagao
apresentado como requisito parcial para obtencdo
do titulo de Especialista em Nutri¢do Clinica da
Universidade do Vale do Rio dos Sinos.

Aprovado em : de de

Orientador: Prof*. Ms Ana Beatriz Cauduro Harb

Coorientador: Porf®. Ms Isabel Kasper Machado



AGRADECIMENTOS

Existem situacdes na vida em que é fundamental poder contar com o apoio e a ajuda

de algumas pessoas.

Para a realizacdo deste trabalho de conclusdo, pude contar com vdérias. E a essas pessoas

prestarei, através de poucas palavras, os mais sinceros agradecimentos:

* A Deus pela vida;

* A minha querida familia sempre presente em momentos importantes como

este;

* As Professoras Ana Beatriz Cauduro Harb e Isabel Kasper Machado pelos

seus conhecimentos, sua aten¢do e boa vontade.



DIABETES DIETA E SABOR: RECEITAS PARA DESJEJUM E LANCHES

RESUMO

O diabetes mellitus (DM) € uma doenga cronica que afeta atualmente milhdes de pessoas em
todo mundo, com projecdo de alcangar 4,4% da populacdo em 2030. Atualmente, no Brasil a
prevaléncia de DM € de 7 a 8% da populacdo brasileira. O aumento da taxa de sobrepeso e
obesidade associado as alteracdes do estilo de vida e ao envelhecimento populacional, sdo os
principais fatores que explicam o crescimento da prevaléncia do diabetes mellitus tipo 2
(DM2). As modificagdes no consumo alimentar da populagdo brasileira, como a baixa
frequéncia de alimentos ricos em fibras, aumento da propor¢do de gorduras e aclicares na
dieta, associado ao estilo de vida sedentdario compde um dos principais fatores etioldgicos do
DM?2, obesidade, e outras doencas cronicas. As vdrias receitas de paes e bolos diet
apresentadas neste trabalho tem o objetivo de auxiliar na elaboracdo do plano alimentar dos
portadores de DM2 e na escolha de alimentos com menor indice glicémico, € com menor taxa
de acucares simples. Apesar de encontrarmos muitos alimentos industrializados e prontos
para o consumo disponiveis no mercado, para atender aos portadores de DM?2, este trabalho
contribui com receitas de paes e bolos para desjejum e lanches, com ingredientes de baixo
indice glicémico, faceis de executar, bem aceitas pelo seu sabor, e que atende os aspectos
sociais como a necessidade de satisfazer o prazer de comer e de se alimentar. As receitas dos
paes e bolos foram elaboradas isentos de agucares simples (glicose, sacarose, frutose), que
os caracteriza como diet, segundo Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), e na
sua formulacdo parte dos carboidratos simples foram substituidos por carboidratos
complexos encontrados em farinha de trigo integral, farinha de aveia, farinha de centeio,
flocos de quinua, temperos, sementes, oleaginosas, com o objetivo de retardar a sua
absor¢do pelo organismo evitando picos de glicemia no paciente diabético. Para motivar e
estimular a adesdo a dieta o héabito alimentar do portador de DM nao deve sofrer mudancas
drésticas. Para tanto a combinacido dos ingredientes utilizados em cada receita confere ao
produto um sabor agradavel semelhante aos elaborados com sacarose, motivando desta forma
0 seu consumo, ndo s6 pelo portador de DM2, mas por toda a sua familia, estimulando a
convivéncia social na hora da refeigdo.

PALAVRAS-CHAVE: Diabetes mellitus tipo 2. Indice glicémico. Adesdo a dieta.



DIABETES DIET AND FLAVOR: RECIPES FOR BREAKFAST AND SNACKS

ABSTRACT

Diabetes mellitus (DM) is a chronic disease that currently affects millions of people
worldwide, projected to reach 4.4% of the population in 2030. Currently in Brazil the
prevalence of DM is 7 to 8% of the population. The increase of overweight and obesity rates
associated with changes in lifestyle and population aging are the main factors behind the
increasing prevalence of type 2 diabetes mellitus (T2DM). The changes in dietary of the
Brazilian population, as the low frequency of high-fiber foods, increase the proportion of fats
and sugars in the diet, coupled with sedentary lifestyle consists in one of main risk factors of
T2DM, obesity and other chronic diseases. The various diet recipes of breads and cakes
presented here are intended to assist in the preparation of the meal plan of patients with DM2
and choosing foods with lower glycemic index, and lower rate of simple sugars. Although we
find many processed food ready for consumption on the market, to attend people with type 2
diabetes, this work contributes with recipes of breads and pastries for breakfast and snacks
with low glycemic ingredients, easy to perform, well accepted by taste, and reach the social
aspects as the need to indulge in the pleasures of eating. Recipes of breads and cakes were
prepared free of simple sugars (glucose, sucrose, fructose), which characterizes them as diet,
according to the National Health Surveillance Agency (ANVISA). Also in its formulation part
of the simple carbohydrates were replaced by complex carbohydrates found in whole wheat
flour, oat flour, rye flour, quinoa flakes, spices, seeds, oil seeds, in order to slow its absorption
into the body preventing spikes in blood glucose in diabetic patients. To motivate and
encourage adherence to the diet, the eating habits of patients with DM should not undergo
drastic changes. For this, the combination of ingredients in each recipe gives the product a
pleasant taste similar to those made with sucrose, thus motivating its use, not only by the
holder of DM2, but for your whole family and it encourages social interaction at the time of
meal.

KEYWORDS: Diabetes mellitus type 2. Glycemic index. Adherence to the diet.
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1. INTRODUCAO

O diabetes mellitus (DM) é uma doenca cronica extremamente presente, que afeta
atualmente milhdes de pessoas em todo o mundo e com proje¢do de alcancar um indice de
4,4% da populagdo mundial em 2030 (LYRA et al., 2006), o que é corrobado com dados da
Organizag¢dao Mundial da Saide (OMS), segundo Figueiredo e Modesto Filho (2008). Estudos
recentes estimam que a prevaléncia do DM afeta a populagao brasileira em torno de 7 a 8%,

conforme Fernandes et al. (2005).

A mudanga nos hdbitos sociais e econdmicos da populagdo nos ultimos anos é
inegdvel. As modificagdes no consumo alimentar da populacdo brasileira, como a baixa
frequéncia de alimentos ricos em fibras, aumento da propor¢do de gorduras e aclicares na
dieta, associado ao estilo de vida sedentdrio compde um dos principais fatores etioldgicos do
diabetes mellitus tipo 2 (DM2), obesidade, e outras doengas cronicas. O aumento da taxa de
sobrepeso e obesidade associado as alteragdes do estilo de vida e ao envelhecimento
populacional, s@o os principais fatores que explicam o crescimento da prevaléncia do DM2

(SARTORELLI; FRANCO, 2003).

O desafio para a mudanca comportamental dos portadores de DM 2 quanto a escolha
de alimentos € conciliar um alimento com menor indice glicémico, pela utilizacdo de
produtos com menor taxa de agucares simples, substituindo-os por edulcorantes, frutas,
temperos, deixando-o com um sabor agradidvel ao paladar do consumidor e que
proporcione prazer ao ser consumido. Apesar de encontrarmos muitos alimentos
industrializados e prontos para o consumo disponiveis no mercado, para atender aos
portadores de DM2, este trabalho pretende contribuir com receitas de paes e bolos para
lanches, com ingredientes de baixo indice glicémico que sejam ficeis de executar, bem
aceitas pelo seu sabor, e que atenda os aspectos sociais como a necessidade de satisfazer o

prazer de comer e de se alimentar.

A dieta da populagdo € basicamente distribuida em trés refeigdes: café, almoco e
jantar, intercaladas por pequenos lanches, sendo que no café da manha, habitualmente,o
brasileiro gosta de consumir pao com manteiga, e esta refei¢ao é muitas vezes realizada ainda

em casa. O pao pode ser considerado um produto popular na forma de lanches ou com
9



refeicoes, e apreciado devido a sua aparéncia, aroma, sabor e disponibilidade
(BARTTOCHIO et al., 2006). Embora o pao da padaria e os industriais sejam os mais
consumidos, um pao caseiro poderd uma alternativa de escolha, considerando a facilidade do

seu preparo e a possivel escolha do sabor.

Todos os tipos de paes sdo 6timas fontes de carboidratos, responsaveis por fornecer
energia ao corpo. Mas o indice glicémcio de cada pao pode variar. Seu ingrediente principal é
a farinha de trigo. A proposta deste trabalho e que com a utilizacdo de farinha de trigo
integral, de centeio, de aveia, fibras, flocos de aveia, de quinua, sementes, frutas, legumes,
acrescidos a farinha de trigo grdo duro podemos alterar o indice glicémico do pao e torna-lo

mais adequado ao consumo para os portadores de DM?2.

Além dos paes, este trabalho se propde a elaborar receitas para o lanche ou refei¢oes
rapidas, como bolos doces e salgados, elaborados a partir de farinhas integrais, frutas,
adocantes, flocos de aveia, sementes, com o proposito de auxiliar no plano alimentar
adotado pelos pacientes. Todos os ingredientes foram dosados e combinados para a obtencao
de um produto sem adi¢do de agucar, com sabor agraddvel, comparado ao mesmo produto

elaborado apenas com farinha de trigo branca e agucar.

Estas receitas poderdo ser divulgadas pelos profissionais da saide aos seus pacientes

com o objetivo de auxiliar no plano alimentar do portador de DM?2.

1.1. JUSTIFICATIVA

O diabetes mellitus é uma doenca cronica extremamente presente nos dias de hoje,
apesar de ser conhecida desde a antiguidade (FERNANDES et al., 2005). Segundo Lyra et al.
(2006), a perspectiva de grande incremento no nimero de portadores de DM2, ndo pode ser
justificada  apenas pela suscetibilidade genética, mas os fatores ambientais sdo parte
fundamental deste cendrio. Nas dltimas décadas houve um importante aumento da densidade
populacional das cidades somado a alteracdo do estilo de vida, a migracao da populacao rural

para as cidades, alterando os habitos alimentares e o estilo de vida desta populagao .
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A obesidade e os fatores dietoterdpicos somados ao sedentarismo, tabagismo, stress
psicossocial e episddios depressivos maiores também podem estar associados a um aumento
de risco para o desenvolvimento do DM2 (LYRA et al., 2006). Embora a idade, histérico
familiar, dentre outros fatores nao modificdveis, possam estar presentes, os fatores

modificdveis parao DM 2 € que devem ser alvo de intervengao.

A terapia nutricional € importante no manejo, na preven¢iao ou no retardamento das
complicacdes do diabetes, segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes — SDB (2009). A
ingestdo de cereais integrais e fibras dietética estd associada a um menor risco de desenvolver
diabetes. Um aumento na ingestdo de alimentos que contenham cereais integrais,
independente do peso corporal, proporciona uma melhor sensibilidade a insulina e um
aumento na capacidade de secretar insulina adequadamente para superar a resisténcia a
insulina. Outros fatores que modulam a resposta glicémica dos alimentos s@o o tipo de agucar,
a natureza do amido amilase, amido resistente, 0 cozimento e processamento do alimento,
grau de gelatinizagdo do amido e a estrutura do alimento, assim como outros componentes

presentes no alimento gorduras, fitatos e taninos (ISOSAKI et al., 2009).

Cumprir uma dieta adequada € parte fundamental no tratamento do DM2. O ato de
comer € bastante complexo e ndo significa apenas a ingestdo de nutrientes, mas envolve
também uma amplitude de emocdes e sentimentos, além de valores culturais especificos. A
dificuldade para o seguimento da dieta prescrita € estabelecido a partir dos diversos
significados associados, tais como perda do prazer de comer e beber, da autonomia e da

liberdade para se alimentar (PERES et al., 2006).

Conforme Alfenas et al., (2004), a dieta destinada aos diabéticos é recomendada para
todos os membros da familia, por proporcionar a saide de individuos diabéticos ou ndo. As
refeicoes sdo utilizadas para a socializagdo em momentos de prazer e de unido das pessoas,
auxiliando assim, na diminuicio dos agravos fisicos, psiquicos e sociais. E importante o
convivio com a familia no momento das refei¢des, onde o sentimento de restricdo que € um
dos fatores mais dificeis de serem vencidos na aceitacdo da dieta pelo diabético € substituido

por alimentos atrativos compartilhados por todos os membros da familia.

A relevancia deste estudo consiste em criar alternativa de alimentos para auxiliar na

elaboracdo de um plano alimentar adequado ao portador de DM2, através do desenvolvimento
11



de um receitudrio de produtos para o desjejum e lanches com baixo indice glicémico e isento

de sacarose

1.2. OBJETIVOS

1.2.1. Objetivo Geral

Elaborar receitas para o desjejum e lanches a partir de nutrientes de baixo indice
glicémico, sem a utilizacdo de sacarose (acucar simples), que atenda as necessidades
nutricionais e os aspectos subjetivos e emocionais do ato de comer, incentivando os pacientes

portadores DM2 a adesdo ao tratamento dietoterdpico.

1.2.2. Objetivos Especificos

. Pesquisar receitas de paes, bolos, tortas e cucas.

. Adaptar os ingredientes para torna-las produto diet a partir da utilizacdo de
edulcorantes, adogantes em substituicao a sacarose, permitindo que auxiliem no tratamento do
DM2 .

. Criar receitas para lanches e desjejum, que através da combinacdo de
ingredientes como edulcorantes, farinhas integrais, frutas, verduras e ervas aromadticas,
obtenha-se um alimento com baixo indice glicémico, sabor agraddvel e que estimule o seu
consumo, afastando a monotonia da dieta adotada.

. Disponibilizar as receitas aos profissionais da Nutricio para ilustrar a

orientacdo dietética na pratica clinica.

12



2. DIABETES

Hoje o diabetes mellitus é considerado uma das principais sindromes de evolu¢do
cronica que acometem o homem moderno em qualquer idade, condicdo social e
localizacdo geogrdfica. E caracterizado por uma deficiéncia relativa de insulina
que ird influenciar negativamente o metabolismo dos glicidios, proteinas, lipidios,
dgua, vitaminas e minerais, e durante a sua evolucdo, na dependéncia do controle
metabolico obtido, podem advir complicacoes agudas e cronicas (OLIVEIRA,

2004).

2.1. PATOGENIA

Segundo a American Diabetes Association - ADA (2007), o DM € um grupo de
distirbios metabdlicos caracterizados pela hiperglicemia, que pode ser resultante de defeitos

na secrecdo de insulina, na ac@o de insulina, ou em ambos.

O hormonio insulina, secretado pelas células beta (ilhotas de Langerhans) do pancreas,
controla o metabolismo da glicose e a transferéncias da glicose dos espacos em torno da
c€lula (extracelular) para o interior da célula (intracelular), principalmente as células do tecido
adiposo e do musculo. A insulina parece controlar também a transferéncia de aminoédcidos dos
espacos extracelulares para o interior das células, principalmente dos musculos. Nos
individuos com DM h4 uma falta absoluta de insulina, ou quantidade insuficiente secretada
pelas células beta do pancreas. Em outros, como no obeso hiperglicémico hd uma quantidade
elevada de insulina secretada, mas a resisténcia tecidual interfere com a acdo da insulina, que
leva finalmente a hiperglicemia e glicosiria. O glucagon, outro hormdnio pancredtico

interfere na incidéncia da hiperglicemia no diabetes (MITCHELL et al., 1978).

Conforme Mahan e Stump (2010), o DM2 resulta de uma combinacio de resisténcia a
insulina e insuficiéncia das células beta, mas nio se sabe a contribui¢do relativa de cada um
desses fatores para o desenvolvimento da doencga. Os niveis enddgenos de insulina podem
estar normais, reduzidos ou aumentados, mas eles ndo estdo adequados para superar a

resisténcia a insulina concomitante e como resultado hd a ocorréncia de hiperglicemia. Em

13



estdgios iniciais a hiperglicemia surge como um aumento nos niveis sanguineos de glicose
pos-prandial causados por resisténcia a insulina em nivel celular, seguida por elevacdo nas
concentragdes de glicose em jejum. A medida que a secrecdo de insulina diminui, a produgio
hepatica de glicose aumenta, acarretando aumento nos niveis sanguineos de glicose pré-
prandial (jejum). Completando o problema estd o efeito deletério da hiperglicemia em si, a

glicotoxidade, sobre a sensibilidade e a secre¢do da insulina.

A resisténcia a insulina € demonstrada no nivel do adipdcito, levando a lipdlise e a
elevacdo dos 4cidos graxos livres circulantes. Em particular, a obesidade excessiva intra-
abdominal caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura visceral ao redor e dentro dos
orgdos abdominais, resulta em aumento na resisténcia a insulina. O aumento dos 4acidos
graxos também causa diminui¢do da sensibilidade a insulina ao nivel celular, prejudica a
secrecdo da insulina no pancreas e acelera a producdo de glicose hepatica e lipotoxicidade.
Os defeitos citados contribuem para o desenvolvimento e progressao do DM2 e também sdo

alvos primdrios para a terapia farmacolégica (MAHAN, STUMP, 2010).

2.2. EPIDEMIOLOGIA

A previsdo do Diabetes Health Economics Study Group da Federagao Internacional de
Diabetes — IDF para o ano de 2025 € de que cerca de 300 milhdes de pessoas no mundo
apresentem essa doenca. Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes a frequéncia do DM esta
assumindo propor¢des epidémicas na maioria dos paises. Nas Américas, o nimero de
individuos com diabetes foi estimado em 35 milhdes para o ano de 2000 e projetado para 64
milhdes em 2025, segundo Fernandes et al. ( 2005). Estudos recentes estimam que a
prevaléncia de DM na populagdo brasileira esteja em torno de 7% a 8%, e em Sdo Paulo esse
ndmero chega a 9% na faixa etdria dos 30 aos 59 anos e, na faixa de 60 aos 69 anos chega a

13,4% (FERNANDES et al., 2005).

O ndmero de individuos diabéticos estd aumentando devido ao crescimento e
envelhecimento populacional, a maior urbanizagdo, a crescente prevaléncia da obesidade e
sedentarismo, bem como a sobrevida de pacientes com DM (SARTORELLI; FRANCO,

2003).
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O estilo de vida atual e a mudanca nos habitos ocasionaram reducdo na atividade fisica
que, juntamente com as modificagdes na alimentacdo, favoreceu o crescimento da obesidade.
Estes fatores associados ao estresse da adaptacdo nos grandes centros urbanos, contribuiram

para a eclosdo do diabetes entre as pessoas geneticamente predispostas (OLIVEIRA, 2004).

2.3. MANIFESTACOES CLINICAS

O diabetes pode ser classificado em quatro classes funcionais: diabetes mellitus tipo 1

(DM1), DM2, diabetes mellitus gestacional (DM gestacional) e diabetes idiopatico.

O DMI1 afeta normalmente criancas e adultos jovens, embora possa ocorrer em
qualquer idade. As caracteristicas principais do DM1 € a necessidade didria de insulina no
tratamento, com controle metabdlico 1abil, grande oscilagdo na glicemia e grande tendéncia a

desenvolver cetoacidose (actimulo de corpos cetonicos no sangue) e coma (OIVEIRA, 2004).

No DMI1 o inicio da enfermidade € subito, e o paciente apresenta frequentemente
cetoacidose, e peso abaixo do normal. A secrec¢ao de insulina pelo pancreas € minima ou nula,
resultado da destruicdo das células betapancreaticas, segundo a SDB (2009). Portanto, esses

pacientes sdo insulinodependentes e necessitam de dieta e insulina para controle da doenca.

Conforme Oliveira (2004), o DM2 caracteriza-se por apresentar resisténcia a a¢ao da
insulina, que pode preceder o inicio do quadro clinico, e uma deficiéncia relativa de insulina
que se acentua com o decorrer dos anos de evolucdo da doenca. Vem associada de forte
predisposicdo genética e familiar com o estilo de vida e os fatores ambientais. A eclosio
clinica € muito comum entre aqueles que apresentam familiares com diabetes (pais, avos, tios,
irmaos) e que vivem em ambiente favorecedor da obesidade e do estresse. Um terceiro fator
agravante, sempre associado, ¢ o aumento da producdo hepética de glicose, decorrente das

duas primeiras alteragdes.

A maioria dos pacientes € obesa, o que por si sO jd € uma causa de resisténcia a

insulina. Muitos, se ndo preenchem os critérios para obesidade pelo indice de massa corporal
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(IMC), tem aumento de gordura predominantemente na regido abdominal. O aumento da
gordura intra-abdominal ou visceral € uma causa conhecida de insulino-resisténcia, € com o
passar do tempo, costuma agregar no seu portador fatores de risco para doenga cardiovascular,
como hipertensdo arterial, dislipidemia, microalbumindria e fatores favorecedores da

coagulacdo e trombose (SARTORELLI; CARDOSO, 2006).

Estes fatores de risco somados a intolerancia a glicose fomentam a doencga
cardiovascular nessas pessoas com DM2, podendo levar ao ébito em cerca de 80% das vezes.
A cetoacidose é menos comum em comparacdo com o DM1 e pode ocorrer associacdo em
situacdo de estresse para o organismo, como infeccdo ou o uso de medicamento
hiperglicemiante. A hiperglicemia geralmente se desenvolve de forma gradual, e nos estigios
iniciais ndo € suficiente para promover o aparecimento dos sintomas cldssicos (OLIVEIRA,

2004).

A resisténcia a insulina pode melhorar com redugcdo de peso e/ou tratamento
farmacoldgico da hiperglicemia, mas raramente € restaurada ao normal. O estudo UKPDS
(United Kingdom prospective Diabetes Study) mostrou que, com o passar dos anos, o controle
metabdlico vai se tornando mais dificil entre muitos dos pacientes com DM2, levando a
necessidade de combinagdo de drogas orais com mecanismos de acdo diferentes no tratamento
e, por fim a introducdo da insulina. E importante frisar que o DM2 ndo se transformou DM,
mas evoluiu e estd num estdgio em que produz pouco hormodnio insulina e, portanto necessita

de sua reposicdo didria (OLIVEIRA, 2004).

DM gestacional € definido pela SBD (2009) como qualquer grau de intolerancia a
glicose com inicio ou primeiramente reconhecido durante a gravidez. Esta defini¢ao
independe do tratamento utilizado ou da continuidade do quadro apds a gestacdo. Seis
semanas ou mais apds o parto, a mulher deve ser reclassificada. Na maioria dos casos, a
regulacdo da glicemia retorna ao normal. A identificacdo clinica do DM gestacional &
importante, pois o tratamento pode reduzir a morbidade e mortalidade associadas.
Complicagdes maternas relacionadas ao DM gestacional também incluem aumento da taxa de

partos cesareos e hipertensdo cronica (OLIVEIRA, 2004).

Outros tipos especificos: diabetes resultante de sindromes genéticas especificas,

cirurgia, farmacos, desnutri¢do, infec¢des ou outras enfermidades.
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2.4. DIAGNOSTICO

O critério diagndstico para DM foi modificado em 1997 pela ADA e posteriormente

aceito pela OMS e SBD. Atualmente, sdo trés os critérios aceitos para o diagndstico:

. Sintomas de diabetes (politria, polidipsia e perda ponderal) mais glicemia
casual > 200 mg/dl (11,Immol/l). Glicemia casual realizada em qualquer hora do dia,
independentemente do hordrio da tltima refeigao.

. Glicemia de Jejum (GJ) > 126 mg/dl (7,0mmol/l). Jejum de 8 horas, uma noite.

. Glicemia 2 horas pds-sobrecarga com 75 g de glicose >200 mg/dl. O teste oral

de tolerancia a glicose (TOTG) deve ser feito como preconizado pela OMS.

Em novembro de 2003, o “Expert Comitee on the Diagnosis and Classification of
Diabetes Mellitus”, da ADA sugere que o ponto de corte para o diagndstico de IFG (indice
glicémico de jejum alterada) fosse reduzido para 100 mg%. Portanto, IFG seria redefinido

como uma glicemia de jejum entre 100-125 mg% (OLIVEIRA, 2004).

2.4.1. Quando realizar testes de rastreio para diabetes mellitus tipo 2.

. Em individuos adultos assintomdticos: em qualquer idade, desde que

apresentem sobrepeso ou obesidade, além de um ou mais fatores adicionais de risco para o

diabetes.
. Em individuos sem fatores de risco: somente ap6s os 45 anos de idade.
. Em mulheres que apresentarem diabetes gestacional: testes de rastreio para

diabetes devem ser realizados entre 6 a 12 semanas ap0s o parto.
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2.5. TRATAMENTO

Segundo Mahan e Stump (2010), os individuos com DM2 podem ou nao apresentar
os sintomas classicos do diabetes ndo controlados e s@o propensos a desenvolver cetoacidose.
Embora os individuos com DM2 ndo precisam de insulina exdgena para a sobrevivéncia,
cerca de 40% ou mais irdo necessitar deste tipo de insulina para controlar adequadamente a
glicemia. A insulina também pode ser necessdria para controle durante situacdes de

hiperglicemia induzida por estresse, como durante uma enfermidade ou cirurgia.

A terapia precisa ser intensificada ao longo do tempo e a medida que a doenca
progride. A terapia nutricional clinica, isoladamente, nao é suficiente para manter o nivel de
hemoglobina glicada (HbAIc) igual ou inferior a 7% na maioria dos pacientes. A terapia
nutricional deve ser combinada a medicamentos e para vdrios pacientes, até insulina. O
tratamento do diabetes inclui terapia clinica nutricional, atividade fisica, monitoramento,
medicamentos e educagdo para o autocontrole. Um importante objetivo do tratamento é
oferecer ao paciente as ferramentas necessdrias para alcancar o melhor controle possivel de
glicemia, lipidemia e pressdo arterial para evitar, retardar ou interromper as complicacdes
micro e macrovasculares, renal, cardiacas, neuroldgicas, oftalmoldgicas e infecciosas e ao

mesmo tempo minimizar a hipoglicemia e ganho de peso excessivo (ADA, 2006 b).

Evidéncias provenientes de ensaios clinicos aleatorizados para a prevengdo primadria
do DM2 sugerem que, as orientacdes nutricionais enfocando a qualidade dos carboidratos e
lipideos da dieta, como o estimulo do consumo de cereais integrais, frutas, verduras, legumes,
azeite de oliva e peixes, em detrimento do consumo de carnes e cereais refinados associadas
ao incentivo da prética de atividades fisicas, podem produzir um importante impacto na
prevencdo do DM2 em individuos portadores de fatores de risco, conforme Sartorelli e

Cardoso ( 20006).

O plano alimentar é fundamental no tratamento da diabetes e deve ter a seguintes

caracteristicas, segundo SBD ( 2009):

Deve ser personalizado e adaptado as condi¢des de vida do paciente. Cada individuo

deve receber orientacdes dietéticas de acordo com a sua idade, sexo, estado metabdlico,
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atividade fisica, enfermidades intercorrentes, hédbitos socioculturais, situagdo econdmica e

disponibilidade regional de alimentos.

. O plano alimentar deve ser fracionado em cinco a seis refeicoes didrias. O
fracionamento melhora a adesdo a dieta, reduz o pico glicémico pds-prandial principalmente
para os pacientes em insulinoterapia.

. O sal deverd ser consumido na quantidade de 6 g/dia ou 2.400 mg de sédio.

. Nio é recomendado o uso habitual de bebidas alcodlicas. Quando forem
consumidas devem sempre ser acompanhadas de algum alimento. O seu consumo excessivo

pode produzir hipoglicemia nos que utilizam hipoglicemiantes orais ou insulina.

. Os alimentos funcionais como café, chd cacau e canela podem ser consumidos
livremente.
. E recomendado o consumo carboidratos através de alimentos como hortalicas,

leguminosas, graos integrais e frutas que devem ser consumidos segundo uma dieta saudavel.
Dieta com alto teor de fibras, especialmente as soluveis (20g/dia), melhoram o controle
glicémico, reduz a hiperglicemia e reduz os niveis de lipidios. Produtos elaborados com
farinhas integrais enriquecidas com fibras insoldveis nao tem nenhum fator protetor sobre a
absor¢do dos carboidratos. O valor caldrico sdo similares ao das farinhas brancas e devem ser
consumidas com a mesma precaugao.

. Uso moderado de edulcorantes: aspartame, sacarina, acesulfame K e sucralose
podem ser utilizados na substituicdo do agtcar. O edulcorante como o sorbitol e a futose tem
valor caldrico e deve ser contemplado no plano alimentar.

O valor caldrico total dependerd do estado nutricional do paciente e de sua atividade

fisica.

. A Dieta hipocaldrica serd recomendada para o paciente com sobrepeso
(IMC>25 kg/m?).

. A dieta normocaldrica serd recomendada para o paciente com peso normal

(IMC 19 a 24,9 kg/m?).

. A dieta normocaldrica serd recomendada para o paciente com baixo peso
(IMC<19 kg/m?) que ndo possui histéria de desnutricao, e a perda do peso geralmente indica
caréncia de insulina. A administragao simultanea de insulina e alimentos podera recuperar o

estado nutricional deste paciente.
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Segundo o manual de Nutricdo Profissional da Sociedade Brasileira de Diabetes
(2009), as quantidades de macronutrientes a serem oferecidos ao paciente dependerdo do
estado nutricional e dos objetivos quanto ao perfil metabdlico. Elas diferem quanto a
porcentagem entre diversos comités, porém ndo sao muito distintas as porcentagens de

nutrientes de uma pessoa sauddvel para as de um paciente diabético.

. Proteinas: 0,8 a 1 g/kg/dia ou 15 a 20% do Valor Energético Total (VET);
. Carboidratos: 45% a 60% do VET, preferindo os carboidratos complexos com

alto conteudo de fibras soltiveis como as leguminosas, vegetais e frutas inteiras com casca;

J Sacarose até 10% do VET;
. Gorduras: ndo devem ultrapassar 30% do VET.
o Acidos Graxos saturados: menos de 7% do VET;
o Acidos graxos monoinsaturados: completar de forma individual;
o Acidos graxos poliinsaturados: até 10% do VET;
o Colesterol: menos de 200 mg/dia;

. Fibras: 20 g/dia ou 14g/1000 kcal.

2.6. DIFICULDADE NO SEGUIMENTO DA DIETA

Conforme Oliveira (2004), no inicio do tratamento o paciente aceita a nova dieta ainda
sob o impacto do diagndstico recente. Entretanto, aos poucos, abandonam e voltam a seus
habitos alimentares anteriores. A dificuldade que este tipo de paciente tem de adaptar-se as
novas exigéncias e a aquisicdo de condi¢des para isso somente € alcangada através de
orientagdes, num ambiente de confianga, no qual o paciente fale livremente e o profissional
(médico ou nutricionista) ougca com tranqiiilidade a fim de conseguir captar as dificuldades e
procurar soluciond-las. Os aspectos gerais de aconselhamento dietético, por terem efeito
potencialmente benéfico, também devem ser aplicados a toda a familia do paciente, visto ser a

adesdo familiar muito importante para a melhoria da obediéncia do paciente a dieta.

Segundo Peres et al. (2006), cumprir a dieta € parte fundamental no tratamento do

diabetes. O ato de comer € bastante complexo e nao significa apenas a ingestdo de nutrientes,
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mas envolve também uma amplitude de emocdes e sentimentos, além de valores culturais
especificos. O comportamento alimentar estd relacionado tanto com aspectos técnicos e

objetivos como também com aspectos socioculturais e psicolégicos.

A tendéncia geral para as recomendagdes dietéticas deste tipo de paciente € para uma
dieta cada vez mais parecida com a dieta sauddvel recomendada para a populacdo em geral. O
unico cuidado que se mantém com a dieta do diabético € para que o consumo de carboidratos

didrios fique dentro de uma faixa relativamente estavel (OLIVEIRA, 2004).
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3. INDICE GLICEMICO E CARGA GLICEMICA

Jenkins em 1981 definiu o indice glicémico para classificar os diferentes carboidratos
dietéticos quanto a sua capacidade de elevar a glicemia quando comparados a um alimento de
referéncia. O indice glicémico € definido como o efeito produzido sobre a glicemia pelo
consumo de porcdes de alimentos que contenham 50 g de carboidratos. Deve ser comparado
aos alimentos padrdao como pao branco ou glicose. Menores valores correspondem a menor
elevacdo na glicemia. Os alimentos com indices glicémicos baixos sdo aveia, cevada, feijao,
lentilha, massa, pao de centeio, maca, laranja, leite, iogurte e sorvete. Fibras, frutose e lactose
sao componentes alimentares que tendem a reduzir a resposta glicEmica (ISOSAKI et al.,

2009).

Como a resposta glicemica nido € influenciada apenas pelo indice glicémico do
alimento, mas pela quantidade de carboidrato consumida, foi criado o conceito de carga
glicémica que responde ao resultado da multiplicacdo da quantidade de carboidratos

disponiveis em uma dada porcao de alimento pelo seu indice glicEmico (OLIVEIRA, 2004).

Entretanto em 2008, a ADA publicou que o uso do indice e da carga glicémica traria
pouca colaboragdo para o controle da glicemia, quando comparados com o controle da
ingestdo total de carboidratos, ndao havendo evidéncias cientificas para apoiar tais
recomendacdes. Em contraste, outras organizacdes internacionais (Canadian Diabetes
Association, Diabetes UK e European Association for the Study of Diabetes) informam em
suas diretrizes sobre a aplica¢do do indice glicEmico como tratamento para o diabetes, embora

reconhecam suas limitagdes (ISOSAKI et al., 2009).

O conceito do indice glicémico pode ser considerado uma extensdo da hipdtese da
fibra dietética, sugerindo que a absor¢do lenta dos nutrientes de alguns alimentos seria
benéfica a saiude. O indice glicEmico da dieta habitual € um indicador da qualidade do

carboidrato da dieta consumida (SARTORELLI; CARDOSO, 2006).

As fibras da dieta podem ser classificadas em fibras soldveis e insoldveis, conforme
Mello e Laaksonen (2009). As fibras soliveis incluem as pectinas, gomas, mucilagens (como

o psyllium, um polissacarideo viscoso) e polissacarideos de armazenagem. Entre as fibras
22



insoldveis estdo a celulose, as hemiceluloses e a lignina. A aveia € uma fonte muito rica em
fibras soluveis, principalmente o seu farelo. As frutas e vegetais também sdo fontes de fibras
soliveis, porém em menor quantidade, principalmente de pectinas. Os legumes (feijoes,
lentilha, ervilhas) e cereais sdo fontes de ambos os tipos de fibras, sendo que os cereais em
geral t€m na sua composi¢do um maior teor de fibras insoliveis como no caso dos graos
integrais (cevada, farinha integral), o arroz e o centeio. No entanto, as fibras também podem
ser obtidas por meio de suplementos, no caso, suplementos de fibras soliveis (psyllium,

inulina, gomas).

A fim de auxiliar na prevencido do aparecimento de doencgas cronicas relacionadas a
dieta, a SBD (2009) recomenda o consumo didrio de no minimo 20 g/dia ou 14 g/1000 kcal,
de fibras na dieta. Estudos epidemiol6gicos sugerem que as fibras dos cereais e produtos a
base de grdos integrais sdo capazes de prevenir a obesidade e o ganho de peso, além de
contribuir na diminui¢do do risco para o desenvolvimento do DM. No entanto, os resultados

obtidos a partir dos estudos de intervencao sao conflitantes (MELLO; LAAKSONEN, 2009).
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4. ADIETA E SUA TRANSGRESSAO

O diabético, assim como toda pessoa sadia, deve seguir uma dieta nutricionalmente
equilibrada, isto €, que forneca os nutrientes suficientes para proporcionar o bom
funcionamento do organismo, mantendo o peso corporal adequado e a glicose sanguinea o
mais proximo do nivel normal (ALFENAS et al., 2004). Segundo a SBD através do manual
oficial de contagem de carboidratos (2007), na terapia nutricional em pacientes com DM ¢é
indicado a individualizacdo do plano alimentar, respeitando-se necessidades nutricionais,
habitos alimentares, estado fisioldgico, atividade fisica, medicacdo e situacdo socio-
econdmica. Além destes cuidados a recomendacdo nutricional para a constru¢do do plano

alimentar deve considerar sexo e faixa etdria, de acordo com a FAO — Food Agriculture

Organization (2004).

O plano alimentar deve ser definido, prescrito e acompanhado, por um profissional
médico ou nutricionista, pois fara parte de um processo educativo continuo. As preferéncias
culturais e financeiras precisam ser analisadas, respeitando as escolhas individuais, e os

pacientes devem estar envolvidos nas decisdes, conforme orientagdes da SBD (2007).

De acordo Alfenas et al. (2004), para motivar e estimular a adesdo a orienta¢ao
dietoterdpica, o habito alimentar do portador de DM nio deve sofrer mudancas drésticas. E
importante ajustar e adicionar ao plano alimentar, alimentos variados e preparacdes que nao
contenham excesso de calorias e de gorduras saturadas. Os alimentos de boa aparéncia,
apetitosos, nutritivos e sauddveis poderdo diminuir as transgressdes alimentares, comuns a
quem estd fazendo uma dieta especifica. Na elaboracdo do plano alimentar do diabético é
necessdrio o cuidado quanto a restri¢do de alimentos que levam ao cansacgo e a desmotivagao,

e orientar quanto a substitui¢cao dos alimentos e ndo a sua restri¢ao.
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5. METODOLOGIA

O método utilizado neste trabalho serd uma revisao bibliografica, com a elaboracdo de
receitas de produtos sem adi¢do de agucar e rico em fibras para serem utilizados por

portadores de DM2.

5.1. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Sera realizada através de material bibliografico coletado do acervo da biblioteca da
Universidade do Vale dos Sinos (Unisinos), publicacdes da Sociedade Brasileira de Diabetes,
Organizacdo Panamericana da Sadde, e pesquisa de artigos que serd realizada nas bases de

dados textuais Scileo .

5.2. ELABORACAO E CRIACAO DE RECEITAS

A pratica dietética serd realizada a partir de pesquisa em literatura de Gastronomia,

publicacdes em revistas e serdo experimentadas no laboratério de Gastronomia da Unisinos.

5.3. DELIMITACAO DO TRABALHO

Este estudo serd limitado a elaboragdo de receitas de paes e bolos, com baixo indice
glicémico, que atende a necessidade nutricional de portadores de DM2, e as doengas

associadas como obesidade, hipertensao.
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6. RECEITAS DIET DE PRODUTOS PARA DESJEJUM E LANCHE

Segundo Sartorelli e Cardoso (2006) as dietas com baixo indice glicémico promovem
sensacdo de saciedade, prolongando o periodo de reincidéncia da fome e reduzindo o
consumo caldrico nas refei¢cdes subseqiientes. Estudos sugerem que uma dieta rica em cereais
integrais e vegetais, fontes de magnésio e fibras, e pobre em cereais refinados e sacarose,

possa exercer um papel protetor para o DM.

As receitas de paes, bolos e tortas desenvolvidas para o consumo no desjejum e
lanches levaram em conta fatores que modulam a resposta glicémica dos alimentos, como o
tipo de actcar, a natureza do amido, o cozimento, bem como a combinag¢do dos sabores dos
ingredientes utilizados, buscando um sabor agraddvel para estes produtos. As receitas
desenvolvidas sdo simples e a facilidade do preparo destes produtos a nivel doméstico
poderdo ser compartilhados com a familia proporcionando a integragdo e a convivéncia

social na hora da refeig¢do.

6.1. COMO PREPARAR UM PAO EM CASA

A farinha de trigo é a matéria-prima do pao, e que com alguma criatividade podemos
combinar com outros tipos de farinhas, como aveia, centeio, integral, e outros ingredientes
para elaborar deliciosos paes com sabores e texturas dos mais variados. Além do prazer de

por a mao na massa, preparar o pao em casa € muito gratificante.

O inicio do preparo de todos os paes € igual. Basta seguir o passo-a-passo.

1. Separe os ingredientes na medida indicada para o preparo da massa, conforme
areceita a ser executada: adogante forno e fogdo, fermento, o liquido da receita sempre morno

(4gua, leite ou suco) e farinha de trigo, outro tipo de farinha, o ovo, o sal, a gordura e demais

ingredientes que a receita pede, como legumes, sementes, queijo.
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2. Despeje a farinha de trigo numa tigela, faca um buraco no meio e coloque o
fermento. Adicione 1 colher de adocante e 5 colheres (sopa) de liquido. Amasse até absorver

todo o liquido. Cubra e deixe crescer em local aquecido e sem ventilacdo.

3. Deixe o paozinho crescer até dobrar de volume (15 minutos). Neste momento
comece a trabalhar a massa, acrescentando os demais ingredientes. Coloque o restante das
farinhas, o ovo, 6leo ou margarina, uma pitada de sal, o liquido e os ingredientes que irdo
saborizar o pao (temperos, sementes, queijo....).Trabalhe a massa com as maos até desgrudar

da travessa.

4. A seguir coloque a massa sobre uma superficie polvilhada com farinha de
trigo, trabalhe a massa pressionando-a e esticando-a com as maos e segurando com a outra.

Continue sovando a massa do pao até que fique lisa e homogénea, desgrudando das maos.

5. Coloque a massa numa forma untada e enfarinhada e cubra com um filme
plastico e um pano limpo. Deixe em local adequado e sem ventilagdo. Assim que a massa

duplicar de volume estard pronto para assar.

6. Pré aquecer o forno por 10 minutos a 200 ° C e assar o pao por 35 minutos.
Aos 30 minutos pincelar o pado com leite ou gordura, e repetir esta operacdo apds a saida do

forno.

7. O pao deve ser retirado da forma assim que sair do forno. Coloque-o em uma
grade ou sobre um pano limpo para facilitar o resfriamento, pois sendo o fundo fica mole e

amido.

Todas as receitas apresentadas neste manual foram testadas e seu valor nutricional foi
calculado com a utilizagdo da Tabela de Composicao de Alimentos de Sonia Tucunduva
Phillipi (2002), mencionado no referencial bibliografico. Os cdlculos das quantidades
nutricionais se encontram disponiveis no capitulo 9 (nove) deste trabalho.

Se vocé quiser alguma informacdo sobre as receitas faca contanto pelo e.mail:

luciahof @terra.com.br
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6.1.1. PAO INTEGRAL DE BATATA DOCE

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo
grao duro

e 1 xicara de farinha de trigo
integral

¢ 1 xicara de batata doce cozida e

amassada (200g)

* 50 ml de 4gua morna

* 1 colher de sopa de adocante forno e fogao
* 1 colher de cafezinho de sal

* lovo

* 1 pacote de fermento biolégico

* 4 colheres de 6leo de soja

* raspas da casca da laranja

* 1 colher de sopa de cravo da india

Modo de preparo:

N

* 130 ml de suco de laranja FIGURA 1 - P3o Integral de Batata Doce

» Seguir a orientagdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio

do manual.

Informacdo Nutricional - Por¢do de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢do kcal kj % VD
Valor calérico 133,4 | 560,28 7%
CHO 22,2 7%
PTN 3,5 5%
G Totais 3,4 6%
G Saturada 0,5 2%
Gordura Trans 0 *k
Colesterol 14,2 5%
Fibra Alimentar 1,6 6%
Calcio 8,1 1%
Ferro 0,74 5%
Sédio 33 1%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.

28



6.1.2. PAO INTEGRAL DE MACA E CANELA

Ingredientes:

* 2 xicaras de farinha de trigo
grao duro

* 1 xicara de farinha de trigo
integral

* !5 xicara de flocos de aveia

* 50 ml de 4gua morna

* 1 colher de sopa de adogante forno FIGURA 2 - Pido Integral de Maca e Canela
e fogdo
* 1 colher de cafezinho de sal

e ]1ovo

1 xicara (180g) de maga triturada

* 1 pacote (10 g) de fermento biolégico

2 colheres de margarina sem sal

1 colher (sopa) de canela em p6
Modo de preparo:

* Seguir a orientagdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio
do manual.

Informacdo Nutricional - Por¢ao de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 146 | 613,2 7%
CHO 23,6 8%
PTN 3,9 5%
G Totais 4,0 7%
G Saturada 0,2 1%
Gordura Trans 0,0 ko
Colesterol 15,1 5%
Fibra Alimentar 1,9 8%
Cilcio 7,92 1%
Ferro 0,84 6%
Saédio 38 2%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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Ingredientes:

6.1.3. PAO INTEGRAL COM PEITO DE CHESTER E MANJERICAO

2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

1 xicara de farinha de trigo
integral

15 xicara de farinha de aveia

180 ml de leite desnatado

1 colher de sopa de adocante |
FIGURA 3 - Pao Integral com Chester e Manjericao

forno e fogdo

1 colher de cafezinho de sal

e ]ovo

* 1 pacote de fermento biolégico

* 2 colheres de margarina sem sal

e 150 g de peito de chester picado em quadradinhos

* 3 colheres de manjericao verde picado

Modo de preparo:

* Seguir a orienta¢des de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informagdo Nutricional - Porcao de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 137 575,4 7%
CHO 19,8 7%
PTN 5,9 8%
G Totais 3,8 6%
G Saturada 0,2 1%
Gordura Trans 0 *k
Colesterol 15,6 5%
Fibra Alimentar 1,9 8%
Calcio 20,45 3%
Ferro 1,13 8%
Saédio 121 5%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.1.4. PAO INTEGRAL COM TEMPEROS

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grdo
duro

e 1 xicara de farinha de trigo integral

* Yaxicara de farinha de centeio

* 2 colheres (sopa) de fibra de trigo

e 180 ml de leite desnatado

* 1 colher de sopa de adocante forno
e fogdo FIGURA 4 - Pio Integral com Temperos

* 1 colher de cafezinho de sal

e lovo

* 1 pacote de fermento bioldgico

e 2 colheres de margarina sem sal

e 2 colheres de sopa (cheia) de salsa

e 2 colheres de sopa (cheia) cebolinha

e 3 colheres de erva doce verde e/ou sementes desidratadas
Modo de preparo:
e Seguir a orienta¢des de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informacao Nutricional - Por¢do de 50g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢ao kcal kj % VD
Valor calérico 137,2 | 576,24 7%
CHO 21,2 7%
PTN 4,1 5%
G Totais 4,0 7%
G Saturada 0,2 1%
Gordura Trans 0 *%
Colesterol 14,6 5%
Fibra Alimentar 2,05 8%
Calcio 21,48 3%
Ferro 1,21 9%
Soédio 42 2%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor ndo estabelecido.
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6.1.5. PAO INTEGRAL COM VEGETAIS

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

* 1 xicara de farinha de trigo integral

* s xicara de farinha de aveia

* 180 ml de d4gua morna

* 1 colher de sopa de adogante forno

e fogdo

e 1 colher de cafezinho de sal FIGURA 5 - Pao Integral com Vegetais

e 1lovo

* 1 pacote de fermento bioldgico

e 2 colheres de margarina sem sal

* 3 colheres de sopa de pimentao vermelho em quadradinhos
* 3 colheres de sopa pimentao amarelo em quadradinhos

e 3 colheres de cebola picada em quadradinhos

* 3 colheres de sopa de cenoura ralada grossa

e 2 colheres de sopa de tempero verde

Modo de preparo:
* Seguir a orientacdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informacdo Nutricional - Por¢ao de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 138,3 | 580,86 7%
CHO 21,9 7%
PTN 3,9 5%
G Totais 3,9 7%
G Saturada 0,2 1%
Gordura Trans 0,15 Hk
Colesterol 14,2 5%
Fibra Alimentar 2.1 8%
Calcio 9,01 1%
Ferro 0,82 6%
Sédio 38 2%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.1.6. PAO INTEGRAL COM NOZES E QUINUA

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

* 1 xicara de farinha de trigo integral

e s xicara de quinua em flocos

* 180 ml de leite morno

e 2 colher de sopa de adogante forno
e fogdo

* 1 colher de cafezinho de sal

e 1lovo

* 1 pacote de fermento bioldgico

e 3 colheres de 6leo de soja

FIGURA 6 - Pao Integral com Nozes e Quinua

e 2 colheres de sopa de linhaga dourada

* 2 colheres de sopa linhaca escura

* 50 g de nozes picadas

Modo de preparo:

* Seguir a orientagdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informacdo Nutricional - Por¢do de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 90 VD
Valor calérico 173,1 | 727,02 9%
CHO 23,1 8%
PTN 5,1 7%
G Totais 6,7 12%
G Saturada 0,7 3%
Gordura Trans 0 ok
Colesterol 14,6 5%
Fibra Alimentar 2,6 10%
Calcio 24,98 3%
Ferro 1,23 9%
Sédio 38 2%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de

suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.1.7. PAO INTEGRAL COM RICOTA E AZEITONAS

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

* 1 xicara de farinha de trigo integral

* s xicara de farinha de centeio

* 180 ml de d4gua morna

* 1 colher de sopa de adogante forno

"
e fogdo s
e 1 colher de cafezinho de sal FIGURA 7 - Pao Integral com Ricota e Azeitonas
* lovo

* 1 pacote de fermento bioldgico

* 4 colheres de azeite de oliva

* 100 g de ricota cortada em quadradinhos
* 50 g de azeitonas sem carogo e picadas

e Icolher (sopa) de orégano desidratado

Modo de preparo:
* Seguir a orienta¢des de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do
manual.

Informacdo Nutricional - Por¢do de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 170,7 | 716,94 8%
CHO 24,2 8%
PTN 5,2 7%
G Totais 5,9 11%
G Saturada 1,3 6%
Gordura Trans 0 w*
Colesterol 20,2 7%
Fibra Alimentar 2 8%
Calcio 29,03 4%
Ferro 1,08 8%
Sédio 134 6%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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Ingredientes:

6.1.8. PAO INTEGRAL COM FRUTAS CRISTALIZADAS

2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

1 %2 xicara de farinha de trigo
integral

180 ml de leite desnatado

2 colher de sopa de adogante forno
e fogdo

1 colher de cafezinho de sal

1 ovo

FIGURA 8 - Pao Integral com Frutas Cristalizadas

1 pacote de fermento bioldgico

2 colheres de margarina sem sal

50 g (1 colher de sopa) de uva passa branca
50g (1 colher de sopa) de uva passa preta

100 g ( colheres de sopa) de frutas cristalizada

Modo de preparo:

Seguir a orientagdes de como preparar o pao caseiro, conforme instrug¢des no inicio do
manual.

Divida a massa em duas porg¢des cilindricas e trance as por¢des para ficar em formato
de tranga. Deixe crescer na forma previamente untada e enfarinhada até dobrar de
tamanho. Leve ao forno quente (200 °C) e deixe assar por 30 minutos.

Informagdo Nutricional - Porcao de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 161,2 | 677,04 8%
CHO 29,3 10%
PTN 3,8 5%
G Totais 32 6%
G Saturada 0,2 1%
Gordura Trans 0 Hk
Colesterol 12,9 4%
Fibra Alimentar 2 8%
Calcio 20,36 3%
Ferro 1,11 8%
Saédio 46 2%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.1.9. PAO INTEGRAL DE ESPINAFRE

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grdo
duro

e 1 xicara de farinha de trigo integral

* Yaxicara de farinha de aveia

e 2 colheres de (sopa) de farelo de
trigo

e 150 g de espinafre (talos e folhas)
e 50mlde égua morna FIGURA 9 - Pao Integral de Espinafre

* 1 colher de sopa de adocante forno
e fogdo

e 1 colher de café de sal

e lovo

e 1 pacote (10 g) de fermento bioldgico

* 4 colheres de 6leo de soja

e 2 colheres (sopa) de tempero verde
Modo de preparo:
* Seguir a orientacdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informacao Nutrional - Por¢ao de 50 g ( 1 fatia)

kcal kj % VD
Valor calérico 146,5 615,3 7%
CHO 23 8%
PTN 4.4 6%
G Totais 4,1 7%
G Saturada 0,6 3%
Gordura Trans 0 ok
Colesterol 15,2 5%
Fibra Alimentar 2,9 12%
Cilcio 16,83 2%
Ferro 1,17 8%
Sédio 69 3%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor ndo estabelecido.
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6.1.10.PAO INTEGRAL DE ABOBORA

Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo grao
duro

e 1 xicara de farinha de trigo integral

e 2 colheres de (sopa) de farelo de

trigo
e 1 xicara (300g) de abdbora
descascada : ‘
* 50 ml de 4gua morna FIGURA 10 - P3o Integral de Abébora

* 1 colher de sopa de adogante forno
e fogdo
* 1 colher de cafezinho de sal
* lovo
* 1 pacote (10 g) de fermento bioldgico
e 4 colheres de 6leo de soja

* 1 colheres (sopa) de cardamomo triturado ou gengibre

Modo de preparo:
Seguir a orientagdes de como preparar o pao caseiro, conforme instru¢des no inicio do

manual.

Informacdo Nutricional - Por¢do de 50 g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢do kcal kj % VD
Valor calérico 124,77 | 523,74 6%
CHO 19,8 7%
PTN 3,5 5%
G Totais 3,5 6%
G Saturada 0,6 3%
Gordura Trans 0 ok
Colesterol 14,2 5%
Fibra Alimentar 2,2 9%
Calcio 7,9 1%
Ferro 0,86 6%
Sédio 65 3%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor nélo estabelecido.
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6.2. COMO PREPARAR UM BOLO DIET

O bolo diet desenvolvido neste receitudrio é preparado sem adicao de agucar, entretanto o
adocante d4 um sabor caracteristico ao bolo e para tornd-lo atraente ao paladar e mais
parecido com o bolo convencional, precisamos incrementd-lo com sabor doce das frutas em
forma de suco, calda e/ou como ingrediente na massa.

Outro ponto a ser observado no preparo do bolo sem acticar é a temperatura e o tempo
que o mesmo permanecerd no forno. Se o bolo ficar em forno com temperatura menor que
220° - 250°C demora muito para assar € torna a sua crosta endurecida.

1. Separe os ingredientes na medida indicada para o preparo da massa, conforme a
receita a ser executada: ovos, gordura, adocante forno e fogdo, fermento, o liquido da
receita, farinha de trigo branca, outros tipos de farinhas como integral de trigo,
aveia,centeio, e demais ingredientes que caracterizam a receita, como: cacau, frutas,

sementes entre outros.

2. Bata as claras em neve e reserve. Misture os ovos com a gordura e o adogante até
obter uma mistura homogénea e aerada. Adicione as farinhas e o fermento peneirados,
o liquido e misture tudo muito bem. Apds acrescente a massa os ingredientes como
cacau, sementes, raspas de cascas, ou outro produto que ird caracterizar o sabor do
bolo. Por ultimo acrescente as claras batida em ponto de neve.

3. Leve o bolo para assar por 30 a 35 minutos em forno pré-aquecido em 200° C com
uma vasilha de dgua no fundo para tornar o calor do forno imido. Este procedimento
€ importante, pois o bolo podera ficar com a casca grossa e endurecida. Para retird-lo
do forno teste com o palito. Introduza um palito no bolo e se sair limpo o bolo esta
pronto. Atengdo, o tempo de coccdo do bolo depende do tamanho da forma escolhida.
A forma com o cone no centro se mostrou a mais indicada para o bolo diet porque o
tempo de permanéncia no forno diminui, ndo endurecendo sua estrutura externa.

4. Prepare a calda. Desenforme o bolo, e aplique a cobertura.
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6.2.1. BOLO DIET DE CHOCOLATE COM NOZES

Ingredientes:
Bolo:
* 3 ovos
* 100 g de margarina sem sal
* 120g de farinha de trigo branca
* 50 g de farinha de centeio

* 50 g de farinha de trigo integral

* 40 gde adogante forno e fogao
e 100 ml de leite desnatado FIGURA 11 - Bolo de Chocolate ¢/ Calda de chocolate

* 12 g de fermento quimico
e 15 gde cacau em pd
* 30 g de nozes descascadas e picadas.

Oleo para untar a forma.

Calda de chocolate:

e 44 g de chocolate meio amargo Nestlé classic zero agucares

* 50 g de creme de leite

* 10 gde adogante forno e fogao

Derreter o chocolate e misturar os demais ingredientes da calda e aplicar.

Informagdo Nutricional - Porcao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 90 VD
Valor calérico 195,3 | 820,26 10%
CHO 18,6 6%
PTN 3,9 5%
G Totais 11,7 21%
G Saturada 1,1 5%
Gordura Trans 0 x
Colesterol 49,3 16%
Fibra Alimentar 2,5 10%
Calcio 31,07 4%
Ferro 0,8 6%
Sédio 139 6%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor nédo estabelecido.
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6.2.2. BOLO DIET DE LIMAO COM CALDA DE TANGERINA

Ingredientes:

* 3 ovos

* 100 g de margarina sem sal

* 30 g de adocante forno e fogio

* 120 g de farinha de trigo branca
* 100 g de farinha de trigo integral
* 12g de fermento

* 100 g de iogurte natural sem acticar

¢ 50 ml de suco de limao

FIGURA 12 - Bolo Diet de Liméo c/calda Tangerina

* Raspas de limao a gosto

Calda:

* 100 ml de suco de tangerina

* 10 g (1 colher de sopa)de adogante forno e fogao

* 5 g (1/2 colher de sopa) de amido de milho.

Misturar todos os ingredientes e levar ao fogo. Quando levantar fervura estd pronto para
aplicar, no bolo ainda quente.

Informacdo Nutricional - Por¢ao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢do kcal kj % VD
Valor calérico 168,5 | 707,7 8%
CHO 18,9 6%
PTN 4,1 5%
G Totais 8.5 15%
G Saturada 0,5 2%
Gordura Trans 0 ok
Colesterol 53,5 18%
Fibra Alimentar 1,3 5%
Calcio 31,73 4%
Ferro 0,95 5%
Sédio 148 6%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas. ** Valor ndo estabelecido.
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6.2.3. BOLO DIET DE CENOURA

Ingredientes

*  0vOs
* 200 g de cenoura crua

* 150 ml de 6leo de soja

* 40 g de adocante forno e fogio
* 240 g de farinha de trigo branca
e 12 g de fermento

Cobertura:

FIGURA 13 - Bolo Diet de cenoura

e 22 g de chocolate meio amargo Nestlé
classic zero agucares
* 100 g de creme de leite com soro

* 10 g de adogante forno e fogdo.

Modo de Preparo:
Triturar a cenoura com 0s ovos inteiros e apds acrescentar o 6leo no liquidificador.

Misturar este liquido a farinha de trigo, adogante e o fermento peneirados em uma vasilha.
Levar ao fogo para assar em uma forma pequena previamente untada e enfarinhada.

Cobertura:
Levar o chocolate para derreter no forno de microondas e entdo misturar ao creme de

leite e o adocante. Aplicar apds desenformar.

Informacao Nutricional - Por¢do de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 196,6 | 825,72 10%
CHO 15,6 5%
PTN 34 5%
G Totais 13,4 24%
G Saturada 2,1 10%
Gordura Trans 0 * ok
Colesterol 42,5 14%
Fibra Alimentar 1,5 6%
Cilcio 19,43 2%
Ferro 0,76 5%
Saédio 112 5%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.2.4. BOLO DIET DE MACA E AVEIA

Ingredientes:

3 ovos

100 g de margarina

120g de farinha de trigo branca

120 g de flocos de aveia
30 g de adogante forno e fogao

12 g de fermento quimico

e 200 g de magd triturada no

liquidificador com 50 ml de dgua

+ Oleo para untar a forma.

Cobertura:

* 300 g (2 unidades ) de maca

FIGURA 14 - Bolo Diet de Maca e Aveia

* 6 g (3 colheres de sopa)de adogante forno e fogao

e 5 g(1/2 colher de sopa) de amido de milho

e Cravo e canela em casca a gosto.

Informacao Nutricional - Por¢do de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢ao kcal kj % VD
Valor calérico 144,6 | 607,32 | 7%
CHO 17,5 6%
PTN 2,9 4%
G Totais 7 13%
G Saturada 0,3 1%
Gordura Trans 0 *k
Colesterol 39,8 13%
Fibra Alimentar 1,5 6%
Calcio 17,5 2%
Ferro 0,67 5%
Sédio 113 5%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.2.5. BOLO DIET DE BANANA

Ingredientes:

* 3 ovos

* 100 g de margarina sem sal

e 8 g de adogante tal e qual forno e
fogao

* 120 g de farinha de trigo branca

* 60 gde farinha de trigo integral

N

* 40 gde farinha de aveia FIGURA 15 — Bolo Diet de Banana

* 15g de fermento quimico

* 170 g de iogurte natural sem acticar

* 30 g de nozes picadas

* 100 g de banana prata cortada em cubinhos

Cobertura sobre a massa crua:
e 250 g de banana cortada em laminas
* 2 g (1 colher de sopa) de adocante forno e fogdo

e (Canela a gosto.

Informacao Nutricional - Por¢do de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por por¢do kcal kj % VD
Valor calérico 150,9| 633,78 8%
CHO 16,7 6%
PTN 3,7 5%
G Totais 7,7 14%
G Saturada 0,4 2%
Gordura Trans 0 *k
Colesterol 40,3 13%
Fibra Alimentar 1,8 7%
Calcio 34 4%
Ferro 0,88 6%
Sédio 142 6%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor nédo estabelecido.
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6.2.6. BOLO DIET DE CAFE

Ingredientes:

e 3o0vos

* 100 g de margarina sem sal

* 40 g de adogante forno e fogdo

* 240 g de farinha de trigo branca

* 15g de fermento quimico
* 150 ml de café forte e frio

* 50 g de castanhas picadas

* 5 gde canela em pé

Cobertura:
* 50 g de margarina

* 10 g de adogante

FIGURA 16 - Bolo Diet de Café

* 22 g de chocolate meio amargo Nestlé classic zero agucares

Derreter o chocolate e misturar os demais ingredientes da cobertura e aplicar

Informagdo Nutricional - Porcao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor caldrico 224 940,8 11%
CHO 17,9 6%
PTN 4.8 6%
G Totais 14,8 27%
G Saturada 1,3 6%
Gordura Trans 0 *k
Colesterol 49 16%
Fibra Alimentar 1,9 8%
Cilcio 47,33 6%
Ferro 1,48 11%
Sédio 169 7%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kIJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

energéticas. ** Valor ndo estabelecido.
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6.3. ROCAMBOLE DE MACA DIET

Ingredientes:

1 ovo

100 g de manteiga sem sal a
temperatura ambiente

100 ml de leite desnatado

250 g de farinha de trigo branca

Sal, uma pitada

Casca ralada de meio limdo FIGURA 17 - Rocambole de Maci Diet
Oleo.

Recheio:

50 g de uva passa branca

50 g de uva passa pretas

1200 g de maca

20 g de adogante

2 colheres de sopa de canela em p6

Farinha de rosca.

Modo de Preparo:

Coloque a farinha de trigo peneirada sobre uma superficie lisa. Faga um buraco no
meio. Junte uma pitada de sal. Depois, acrescente metade da manteiga derretida em
banho-maria e o leite. Adicione o ovo e a casca de limdo. Misture bem todos os
ingredientes com o auxilio de um garfo.

Trabalhe a massa com as maos, sove-as vdrias vezes. Faca uma bola. Coloque-a num
prato. Pincele com um pouco de 6leo e cubra com um guardanapo. Deixe descansar
por mais ou menos 30 minutos, em lugar protegido.

Enquanto isso coloque as uvas passas de molho em dgua morna. A parte, descasque as
macas e corte-as em fatias bem finas. Coloque a maca numa tigela grande. Polvilhe
com o adogante e a canela em pd. A seguir junte as uvas passas escorridas e secas.
Mexa cuidadosamente para ndo esmigalhar as fatias de macga. Reserve.

Coloque a massa sobre uma superficie lisa coberta com um guardanapo polvilhado
com farinha de trigo. Inicialmente puxe a massa com as mdos. Abra a massa com um
rolo em formato de retangulo. O retangulo de massa deve ficar quase transparente. A
seguir, corte as pontas de massa para igualar o retangulo. Pincele a massa com a
manteiga restante derretida em banho-maria. Depois, polvilhe com farinha de rosca.
Por cima, espalhe uniformemente o recheio de maca e uva passa que ficou reservado.

Deixe uma superficie livre de mais ou menos 10 cm de largura ao redor da massa.
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* Feito isto, dobre sobre o recheio os lados mais estreitos do retangulo. Depois, enrole o

rocambole com o auxilio do guardanapo, cuidando para nao deixar sair o recheio.

* A seguir, aperte as duas extremidades para fechar bem as pontas. Aperte também a
borda de cima da massa, para que o rocambole nao se abra enquanto estiver assando..

e Unte a assadeira retangular grande com manteiga. Com o auxilio de uma espatula,

coloque o rocambole com muito cuidado na assadeira preparada.

* Leve ao forno quente (200 a 220°C), previamente aquecido por 35 minutos. Retire do
forno e deixe esfriar na propria assadeira. A seguir, coloque-o cuidadosamente numa

travessa retangular. Deve ser servido frio.

Informagdo Nutricional - Por¢ao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 107,5 | 451,5 5%
CHO 17,5 6%
PTN 1,5 2%
G Totais 3,5 6%
G Saturada 1,8 8%
Gordura Trans 0 ok
Colesterol 14,5 5%
Fibra Alimentar 1,5 6%
Calcio 29,68 4%
Ferro 0,57 4%
Sédio 18 1%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400

kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor ndo estabelecido.
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6.4. TORTA DIET DE RICOTA COM GELEIA DE MORANGO

Ingredientes:

1 ovo

1 gema

150 g de manteiga sem sal a
temperatura ambiente

30 g de adogante forno e fogao
300 g de farinha de trigo branca

Sal, uma pitada.

FIGURA 18 - Torta Diet de ricota c/geléia de Morango

Recheio:

70 g de creme cheese
100 g de ricota amassada
250 g de geléia diet de morango

(2 colheres de sopa) de suco de limao

Modo de Preparo:

Coloque a farinha de trigo sobre uma superficie lisa. Faca um buraco no meio e junto
o ovo, 1 gema polvilhe com uma pitada de sal. Acrescente o adogante e a manteiga
cortada em pedacos. Misture bem com o auxilio de uma faca. Depois trabalhe a massa
apenas o suficiente para ligar os ingredientes. Faca uma bola com a massa. Cubra-a
com um guardanapo e leve a geladeira durante uma hora.

Unte com manteiga uma forma refratdria redonda para torta. Tire a massa da
geladeira.

Coloque um pedaco da massa sobre uma superficie polvilhada com farinha de trigo.
Abra suficiente para cobrir o fundo da forma. Forre os lados com um corddo de
massa, apertando com as maos. Pincele as bordas com a clara restante.

Leve ao forno quente, previamente aquecido e deixe assar por 40 minutos. Tire e
deixe esfriar.

Recheie com a ricota amassada e misturada ao creme cheese e o caldo de limdo. Por
cima da camada de queijo espalhe a geléia diet de morango previamente aquecida no

forno de microondas ou em banho-maria.
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Informagdo Nutricional - Porcao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 90 VD
Valor calérico 1934 | 812,28 10%
CHO 21,0 7%
PTN 3,5 5%
G Totais 10,6 19%
G Saturada 6,2 28%
Gordura Trans 0,0 *k
Colesterol 60,9 20%
Fibra Alimentar 1,1 4%
Calcio 45,34 6%
Ferro 0,52 4%
Sédio 27 1%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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6.5. TORTA SALGADA DE FRANGO

Ingredientes:

e 150 g de farinha de trigo grdo
duro

* 50 g de farinha de trigo integral

* 100 g de amido de milho

e 170 ml de iogurte natural (um
pote)

* 100 g de manteiga sem sal

e

+ lgdesal ) ' -
FIGURA 19 - Torta Salgada de Frango

* 5 gde fermento quimico

Recheio:

e 300 g cebolas picada

* 100 g de cenoura ralada grossa

* 40 g de azeitonas verdes picadas
* 150 g de palmito

* 550 g de frango cortado em cubo
e 200 ml de leite desnatado

* 20 g de farinha de trigo

* 40 ml de dleo

e tempero verde a gosto

Modo de preparo:

Massa: peneire todos os ingredientes secos e junte com os demais, trabalhando com as
pontas dos dedos até formar uma bola e deixe descansar por 30 minutos.

Recheio: Refogue o frango temperado com sal e envolvido em farinha de trigo, acrescente
as cebolas. Apds acrescente a cenoura, o palmito. Acrescente o leite misturado com uma
colher de maisena e deixe apurar. Por ultimo as azeitonas e o tempero verde e deixe esfriar..

Modo de armar: estenda 2/3 da massa em espessura fina, numa forma de torta. Guarneca
com o recheio j4 frio, cubra com o restante da massa, pincel 1 gema e asse em forno com
220°C por 30 minutos.
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Informagdo Nutricional - Por¢ao de 60 g ( 1/2 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 180,1 | 756,42 9%
CHO 18,9 6%
PTN 10,6 14%
G Totais 6,9 13%
G Saturada 3,6 16%
Gordura Trans 0 Hk
Colesterol 44 .4 15%
Fibra Alimentar 1,1 4%
Calcio 38,74 5%
Ferro 1,03 7%
Sédio 291 12%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.



6.6. CUCA TIPO ALEMA DIET ROMEU E JULIETA

Levedura:

Massa:

120 g de farinha de trigo grao duro
100 ml de 4gua morna
10 g de adogante forno e fogdo

10 g de fermento bioldgico

50 g de manteiga sem sal

240 g de farinha de trigo grao duro ‘
FIGURA 20 - Cuca Tipo Alema Diet Romeu e Julieta
100 g de farinha de trigo integral

140 ml de leite morno desnatado

40 g de adocante

1 ovo inteiro

1 pitada de sal

1 colherinha de noz moscada ralada

Casca ralada de ¥2 limdo

Recheio:

50 g de ricota amassada
2 colheres de suco de limao

100 g de geléia diet de goiaba

Farofa:

80 g de farinha de trigo

20 g de adogante forno e fogdo
40 g de manteiga sem sal

2 g de canela em p6

Casca ralada de ¥2 limdo

Modo de Preparo:

Misturar muito bem todos os ingredientes da levedura, cobrir e deixar crescer em
local aquecido até dobrar de volume.

Misturar todos os ingredientes da massa junto com a levedura crescida. Colocar a
massa em forma retangular para cuca, untada e polvilhada com farinha. Cobrir com
um pano e deixar crescer até triplicar de volume.

Para o recheio cobrir a massa com a ricota previamente amassada e misturada com o
suco de limao e mais a geléia diet. Aplicar antes de levar ao forno.
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* Misturar todos os ingredientes da farofa e cobrir a superficie da cuca com essa farofa.

e Assar em forno pré-aquecido de 200 °C por 30 minutos.

* O recheio desta cuca pode ser substituido por banana, mac¢a, morango, abacaxi, uva

ou outra fruta in natura ou por compota diet.

* Para o preparo desta cuca sem o recheio, a farofa tem que ser aplicada antes da massa

crescer, ou seja, no segundo passo da receita.

Informagdo Nutricional - Porcao de 60 g ( 1 fatia)

Quantidade por porcao kcal kj 9% VD
Valor calérico 183,2 | 769,44 9%
CHO 28,6 10%
PTN 4,6 5%
G Totais 5,6 10%
G Saturada 3,1 14%
Gordura Trans 0 wk
Colesterol 25,9 9%
Fibra Alimentar 1,8 7%
Cilcio 22,46 3%
Ferro 0,88 6%
Sédio 34 1%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** Valor néo estabelecido.
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7. CONCLUSAO

Ao misturar a farinha de trigo com 4gua, fermento, agticar e o sal vai surgindo este
alimento milenar que é o pao. A partir desta base pode se adicionar ou substituir 0s
ingredientes tornando-o rico em fibras, sabor, textura e cor. O pao sempre foi um alimento
importante na historia da humanidade. E nos dias atuais, apesar da grande disponibilidade

de alimentos, o pdo é um alimento basico na dieta da populagdo brasileira.

Este trabalho apresenta vadrias receitas de paes e bolos diet, desenvolvidas com o
objetivo de auxiliar na elaboragdo do plano alimentar dos portadores de DM2. As receitas
dos paes e bolos foram elaborados isentos de agucares simples (glicose, sacarose, frutose),
que os caracteriza como diet, segundo Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria (ANVISA),
e na sua formulagdo parte dos carboidratos simples foram substituindo por carboidratos
complexos encontrados em farinha de trigo integral, farinha de aveia, farinha de centeio,
flocos de quinua, temperos, sementes, oleaginosas, com o objetivo de retardar a sua

absor¢do pelo organismo evitando picos de glicemia no paciente diabético.

As fibras tdo necessdrias para manter o baixo indice glicémico nos produtos
desenvolvidos, se fazem presente através da utilizagao de ingredientes como frutas, legumes,
tubérculos, temperos, sementes, além das farinhas integrais. A combinagdo dos ingredientes
utilizados em cada receita confere ao produto um sabor agradavel semelhante aos elaborados
com sacarose, motivando desta forma a adesdo ao seu consumo, ndo sé pelo portador de

DM?2, mas por toda a sua familia e estimula a convivéncia social na hora da refeicao.

A combinacdo dos ingredientes utilizados em cada receita confere ao produto um
sabor agraddvel semelhante aos elaborados com sacarose, motivando desta forma a adesdo ao
seu consumo, nao sé pelo portador de DM2, mas por toda a sua familia e estimula a

convivéncia social na hora da refei¢ao

Os paes foram saborizados com frutas, ervas e outros temperos, com o objetivo de ao
ser consumido no desjejum ou lanche, ndo seja necessdrio a utilizagdo de geléia ou mel, e

poderao ser consumidos apenas com a adi¢ao de um pouco de gordura , ou nao.
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O desenvolvimento dos diversos produtos como bolos, torta doce, torta salgada, cuca,
rocambole foi para atender a demanda de lanches ou refei¢des répidas, e ampliar as opgdes
de alimentos evitando a monotonia da dieta, promovendo momentos agraddveis para quem

os faz e para quem O0S consome.

O receitudrio foi desenvolvido com apenas alguns exemplos de preparagdes € a partir
destas receitas bdsicas poderdo ser criadas novas receitas, com criatividade alterando e
substituindo alguns ingredientes por outros, modificando o sabor, sempre respeitando as

proporcdes testadas, para manter a textura e consequentemente sua apresentacao.
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9. ANEXOS

Calculo das quantidades nutricionais do pao integral de batata doce

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 240 | 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 [ 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogdo 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento bioldgico instdntaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
batata doce cozida sem sal 200 48,60 3,32 0,60 0,16 0,00 4,60 42,00 1,12 26,00
suco de laranja 130 13,53 0,91 0,26 0,03 0,00 0,26 14,30 0,26 1,30
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
6leo de soja 40 0,00 0,00 40,00 5,76 0,00 0,00 0,02 0,01 0,00
cravo da india 1 0,20 0,06 0,20 0,04 0,00 0,34 6,46 0,09 2,43
Total 802 | 333,55 | 52,59 | 51,88 8,10 | 212,50 | 29,28 | 121,52 | 16,18 | 495,31
Porcdo 53,47 22,24 3,51 3,46 0,54 14,17 1,95 8,10 1,08 33,02
Arrendondamento 50 22,2 3,5 34 0,5 14,2 1,6 8,10 0,74 33
Calculo das quantidades nutricionais do pao integral de maca com canela
Quant/g | CHO Ptn G Total | G Sat |[Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 240 | 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 [ 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
flocos de aveia 50 30,50 6,00 5,00 0,00 0,00 5,00 15,00 1,05 0,50
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogao 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento bioldgico instdntaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
maga 180 27,54 0,34 0,65 0,10 0,00 3,54 12,60 0,32 0,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
margarina sem sal 50 0,05 0,05 41,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 60,00
canela em p6 2 1,59 0,08 0,06 0,01 0,00 1,08 24,56 0,76 0,52
Total 713 | 330,90 | 54,77 | 57,53 222 | 212,50 | 33,70 | 110,90 | 16,83 | 526,60
Porcdo 50,93 23,64 3,91 4,11 0,16 15,18 2,41 7,92 1,20 37,61
Arrendondamento 50 23,6 39 4,0 0,2 15,1 1,9 7,92 0,84 38
Calculo das quantidades nutricionais do pao integral de peito de chester e manjericao
Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 | 14,40 1,92 0,38 0,00 14,40 34,00 3,89 5,00
farinha de aveia 60 36,60 7,20 6,00 0,00 0,00 6,00 18,00 1,26 0,60
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adogante forno e fogdo 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento biol6gico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
leite desnatado 180 8,62 5,94 1,92 1,18 7,20 0,00 221,40 0,09 90,90
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
margarina sem sal 50 0,05 0,05 41,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 60,00
peito de chester 150 0,00 32,64 0,91 0,00 30,00 0,00 24,24 1,84 | 1324,00
manjericio fresco 6 0,26 0,15 0,03 0,00 0,00 0,15 4,86 0,19 0,24
Total 877 316,75 | 94,28 60,68 3,29 249,70 | 30,23 327,24 | 18,08 | 1941,32
Porcao 54,81 19,80 5,89 3,79 0,21 15,61 1,89 20,45 1,13 | 121,33
Arrendondamento 50 19,8 5,9 3,8 0,2 15,6 1,9 20,45 1,13 121
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Célculo das quantidades nutricionais do pdo integral com temperos

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
farinha de centeio 50 36,60 7,20 6,00 0,00 0,00 6,00 18,00 1,26 0,60
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adogante forno e fogdo 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento biologico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
farelo de trigo (fibra) 14 0,44 0,11 0,00 0,00 0,00 0,29 10,22 1,48 0,28
leite desnatado 180 8,62 5,94 1,92 1,18 7,20 0,00 221,40 0,09 90,90
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 212,50 0,00 24,50 0,72 63,00
margarina sem sal 50 0,05 0,05 41,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 60,00
salsa 10 0,63 0,29 0,07 0,01 0,00 0,41 13,80 0,62 5,60
cebolinha 10 0,43 0,32 0,07 0,01 0,00 0,25 9,20 0,16 0,30
erva doce seca 15 7,50 3,00 2,25 0,00 0,00 0,00 97,50 5,55 0,00
Total 760 | 32549 | 6521 | 62,13 331 | 219,70 | 31,03 | 428,86 [ 23,86 | 623,26
Porcdo 50,67 21,70 4,35 4,14 0,22 14,65 2,07 28,59 1,59 41,55
Arrendondamento 50 21,2 4,1 4,0 0,2 14,6 2,1 21,48 1,21 42
Cilculo das quantidades nutricionais do pao integral com vegetais
Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 | 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
farinha de aveia 60 36,60 7,20 6,00 0,00 0,00 6,00 18,00 1,26 0,60
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogao 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fermento biol6gico instdntaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 212,50 0,00 24,50 0,72 63,00
margarina sem sal 50 0,05 0,05 41,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 [ 60,00
pimentdo vermelho (cru) 40 2,56 0,36 0,06 0,01 0,00 0,70 3,60 0,18 0,80
pimentio amarelo (cru) 40 2,52 0,40 0,08 0,01 0,00 0,92 4,40 0,18 0,80
cebola 60 5,18 0,70 0,09 0,01 0,00 1,00 12,00 0,13 1,80
cenoura 100 10,10 1,04 0,19 0,03 0,00 2,60 27,00 0,50 | 35,00
salsa 5 0,31 0,15 0,03 0,05 0,00 0,21 6,90 0,31 2,80
cebolinha 5 0,21 0,16 0,03 0,05 0,00 0,12 4,60 0,08 0,15
Total 791 328,75 | 58,36 58,30 2,27 212,50 | 35,63 135,24 | 17,34 | 567,53
Porcao 52,73 21,92 3,89 3,89 0,15 14,17 2,38 9,02 1,16 37,84
Arrendondamento 50 21,9 39 39 0,2 14,2 2,1 9,01 0,82 38
Calculo das quantidades nutricionais do pao integral com quinua e nozes
Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
quinua em flocos 60 43,50 7,80 3,15 0,00 0,00 3,60 12,60
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogao 20 18,35 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento bioldgico instdntaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
leite desnatado 180 8,62 5,94 1,92 1,18 7,20 0,00 221,40 0,09 90,90
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 212,50 0,00 24,50 0,72 63,00
Sleo de soja 40 0,00 0,00 40,00 5,76 0,00 0,00 0,02 0,01 0,00
linhaga dourada 20 2,40 3,46 6,80 0,93 0,00 5,06 1,04 0,00
linhaga escura 20 2,40 3,46 6,80 0,93 0,00 5,06 1,04 0,00
nozes picada 50 9,25 7,40 32,00 0,00 0,00 1,05 49,50 1,55 0,00
Total 811 346,56 | 76,36 | 101,49 | 10,91 | 219,70 | 38,85 329,66 | 18,43 | 569,08
Porcao 54,07 23,10 5,09 6,77 0,73 14,65 2,59 21,98 1,23 37,94
Arrendondamento 50 23,1 5,1 6,7 0,7 14,6 2,6 24,98 1,23 38
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Calculo das quantidades nutricionais do pao integral com ricota e azeitonas

Quant | CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sadio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 | 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
farinha de centeio 50 36,60 7,20 6,00 0,00 0,00 6,00 18,00 1,26 0,60
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogao 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento biolégico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
azeite de oliva 40 0,00 0,00 40,00 5,40 0,00 0,00 0,07 0,15 0,16
ricota fresca 100 3,05 11,30 13,00 8,30 50,60 0,00 207,00 0,38 84,10
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 [ 0,00 24,50 0,72 63,00
azeitonas verdes sem carogo 50 0,65 0,70 6,35 0,70 0,00 0,50 30,50 0,80 | 1200,00
orégano seco 4 2,57 0,44 0,41 0,10 0,00 0,60 63,04 1,76 0,58
Total 675 314,09 | 67,94 | 76,58 16,61 | 263,10 | 31,18 377,35 | 19,05 | 1751,02
Porcdo 51,92 | 24,16 5,23 5,89 1,28 20,24 2,40 29,03 1,47 | 134,69
Arrendondamento 50 24,2 52 59 1,3 20,2 2,0 29,03 1,08 134
Cdlculo das quantidades nutricionais do pao integral com frutas cristalizadas
Quant CHO Ptn G Total [ G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Saédio
farinha de trigo grio duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 | 0,00
farinha de trigo integral 180 129,60 | 21,60 2,88 0,48 0,00 21,60 51,00 5,83 7,50
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adocante forno e fogio 20 18,35 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento bioldgico instintaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 [ 10,00
margarina sem sal 50 0,05 0,05 41,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 [ 60,00
leite desnatado 180 8,62 5,94 1,92 1,18 7,20 0,00 221,40 | 0,09 | 90,90
[Q%) 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
uva passa branca 50 39,55 1,61 0,23 0,07 0,00 1,73 24,50 1,05 6,00
uva passa preta 50 39,55 1,61 0,23 0,07 0,00 1,73 24,50 1,05 6,00
frutas cristalizadas 100 86,66 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 153,33
Total 931 498,02 | 64,71 55,16 3,53 | 219,70 | 34,74 | 346,14 | 18,83 | 784,31
Porcdo 54,76 29,30 3,81 3,24 0,21 12,92 2,04 20,36 1,11 | 46,14
Arrendondamento 50 29,3 3,8 3,2 0,2 12,9 2,0 20,36 1,11 46
Cilculo das quantidades nutricionais do pao integral de espinafre
Quant CHO Ptn G Total [ G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 | 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 | 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
farinha de aveia 60 36,60 7,20 6,00 0,00 0,00 6,00 18,00 1,26 0,60
farelo de trigo (fibra) 14 9,03 2,18 0,59 0,08 0,00 5,86 10,22 1,48 0,28
sal 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,48 0,02 [ 775,16
adocante forno e fogdo 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fermento biolégico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
Sleo de soja 40 0,00 0,00 40,00 5,76 0,00 0,00 0,02 0,01 0,00
espinafre 150 5,26 4,30 0,52 0,09 0,00 4,05 148,50 | 4,06 | 118,50
salsa 10 0,63 0,29 0,07 0,01 0,00 0,41 13,80 0,62 5,60
cebolinha 10 0,43 0,32 0,07 0,01 0,00 0,25 9,20 0,16 0,30
Total 716 |323,165| 62,59 | 58,07 8,06 212,5 | 40,65 | 258,716 |22,298| 978,44
Porg¢io 51,14 23,08 4,47 4,15 0,58 15,18 2,90 18,48 1,59 | 69,89
Arrendondamento 50 23,0 4.4 4,1 0,6 15,2 2,9 16,83 1,17 69
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Cilculo das quantidades nutricionais do pao integral de abobora

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Saédio
farinha de trigo grdo duro 240 172,80 | 23,52 3,36 0,00 0,00 7,68 0,00 10,08 0,00
farinha de trigo integral 120 86,40 14,40 1,92 0,38 14,40 34,00 3,89 5,00
farelo de trigo (fibras) 14 9,03 2,18 0,59 0,08 0,00 5,86 10,22 1,48 0,28
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 | 387,58
adogante forno e fogdo 10 9,18 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento biol6gico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 [ 0,00 24,50 0,72 | 63,00
Sleo de soja 40 0,00 0,00 40,00 5,76 0,00 0,00 0,02 0,01 0,00
abobora cozida 300 14,64 2,19 0,24 0,24 0,00 2,76 4791 1,83 | 518,79
gengibre 10 1,50 0,16 0,08 0,00 0,00 0,20 1,66 0,05 1,25
Total 795 296,39 | 52,83 51,73 8,19 212,50 | 32,90 118,55 | 18,07 | 985,90
Porc¢ao 53 19,76 3,52 3,45 0,55 14,17 2,19 7,90 1,20 65,73
Arrendondamento 50 19,8 3,5 3,5 0,6 14,2 2,2 7,90 0,86 65
Calculo das quantidades nutricionais do bolo de chocolate com nozes
Quant CHO Ptn G Total [ G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Saédio
farinha de trigo griio duro 120 86,40 | 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
farinha de trigo integral 50 36,30 6,85 0,93 0,16 0,00 5,75 14,16 1,62 2,08
farinha de centeio 50 34,35 0,07 1,35 0,15 0,00 11,30 28,00 3,23 0,50
leite desnatado 100 4,79 3,30 1,07 0,66 4,00 0,00 123,00 0,05 50,50
adocante forno e fogdo 50 49,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fermento quimico 12 4,53 0,62 0,00 0,00 0,00 135,60 | 0,00 |1416,00
ovo 150 1,84 18,75 | 15,00 4,65 | 637,50 | 0,00 73,50 2,16 | 189,00
margarina 100 0,10 0,10 83,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 120,00
cacau em p6 15 0,15 0,75 1,65 0,00 0,00 3,25 0,00 0,00 0,00
nozes descacadas 30 5,55 4,44 19,20 0,00 0,00 0,63 29,70 0,93 0,00
chocolate meio amargo s/ agticar 44 16,40 3,00 15,20 8,20 0,00 8,00 0,00
creme leite 50 1,80 1,20 12,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 771 241,71 | 50,84 | 151,58 | 14,20 | 641,50 | 32,77 403,96 | 13,03 | 1778,08
Porcdo 59,3077| 18,59 391 11,66 1,09 49,35 2,52 31,07 1,00 | 136,78
Arrendondamento 60 18,6 3,9 11,7 1,1 493 2,5 31,07 0,80 139
Calculo das quantidades nutricionais do bolo de limao com calda de tangerina
Quant CHO Ptn GTotal | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 120 86,40 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
farinha de trigo integral 100 72,60 13,70 1,88 0,32 0,00 11,50 34,00 3,89 5,00
iogurte natural sem acticar 100 4,79 3,30 1,07 0,66 4,00 0,00 123,00 0,05 50,50
adocante forno e fogéo 40 36,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento quimico 12 4,53 0,62 0,00 0,00 0,00 0,00 135,60 | 0,00 | 1416,00
ovo 150 1,84 18,75 15,00 4,65 637,50 | 0,00 73,50 2,16 | 189,00
margarina 100 0,10 0,10 82,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 120,00
suco de limdo natural 50 4,32 0,19 0,06 0,02 0,00 0,20 3,50 0,01 0,50
suco de tangerina natural 100 10,41 0,70 0,20 0,02 0,00 0,20 11,00 0,20 1,00
amido de milho 5 4,56 0,01 0,00 0,00 0,00 0,04 0,10 0,02 0,45
Total 771 226,25 | 49,13 | 101,89 6,05 641,50 | 15,78 380,70 | 11,37 | 1782,45
Porg¢do 64,75 18,85 4,09 8,49 0,50 53,46 1,32 31,73 0,95 | 148,54
Arrendondamento 60 18,9 4,1 8,5 0,5 53,5 1,3 31,73 0,95 148

60



Calculo das quantidades nutricionais do bolo de cenoura

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Saédio
farinha de trigo grdo duro 120 86,40 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
farinha de trigo integral 120 72,60 13,70 1,86 0,31 0,00 11,50 28,32 3,24 4,16
Sleo de soja 150 0,00 0,00 150,00 | 21,60 0,00 0,00 0,06 0,03 0,00
adogante forno e fogdo 40 36,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento quimico 12 4,53 0,62 0 0 0 0 135,6 0 1416
Q) 150 1,84 18,75 15,00 4,65 637,50 | 0,00 73,50 2,16 | 189,00
cenoura crua 200 20,20 2,08 0,38 0,06 0,00 5,20 54,00 1,00 | 70,00
chocolate meio amargo s/actcar 22 8,20 1,50 7,60 4,10 0,00 4,00 0,00 0,00 0,00
creme de leite 100 3,60 2,40 25,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 914 234,07 | 50,81 | 201,52 | 31,10 | 637,50 | 24,54 201,48 | 11,47 | 1679,16
Porcao 60,93 15,60 3,39 13,43 2,07 42,50 1,64 19,43 | 0,76 | 111,94
Arrendondamento 60 15,6 34 13,4 2,1 42,5 1,5 19,43 0,76 112

Célculo das quantidades nutricionais do bolo de maca com aveia

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 120 86,40 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
aveia em flocos 100 73,20 14,40 12,00 0,00 0,00 12,00 36,00 2,52 1,20
adogante forno e fogdo 27,52 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento quimico 4,53 0,62 0,00 0,00 0,00 0,00 135,60 [ 0,00 |1416,00
ovo 150 1,84 18,75 15,00 4,65 637,50 | 0,00 73,50 2,16 | 189,00
margarina 100 0,10 0,10 82,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 120,00
maga vermelha 500 76,50 0,95 1,80 0,30 0,00 9,85 35,00 0,90 0,00
adogante tal e qual 5,73 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 75,00
amido de milho 4,56 0,01 0,00 0,00 0,00 0,04 0,10 0,02 0,45
Total 1023 | 280,38 | 46,74 | 112,48 5,33 637,50 | 25,73 280,20 | 10,64 | 1801,65
Porcdo 63,9375 17,52 2,92 7,03 0,33 39,84 1,61 17,51 0,67 | 112,60
Arrendondamento 17,5 29 7,0 0,3 39,8 1,5 17,50 0,67 113

Calculo das quantidades

nutricionais do bolo de banana com nozes

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grdo duro 120 86,40 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
farinha de trigo integral 60,00 36,30 6,85 0,93 0,16 0,00 5,75 14,16 1,62 2,08
farinha de aveia 40,00 34,35 0,07 1,35 0,15 0,00 11,30 28,00 3,23 0,50
iogurte natural sem agtcar 170,00 8,14 5,61 1,81 1,12 6,80 0,00 209,00 | 0,09 85,00
adogante tal e qual forno e fogdo 8,00 7,64 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 100,00
fermento quimico 15,00 5,67 7,80 0,00 0,00 0,00 0,00 169,50 | 0,00 |1770,00
ovo 150,00 1,84 18,75 15,00 4,65 637,50 | 0,00 73,50 2,16 | 189,00
margarina 100,00 | 0,10 0,10 82,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 120,00
banana prata 350,00 | 81,90 3,64 1,68 0,66 0,00 7,10 21,00 1,08 3,50
nozes descacadas 30,00 5,55 4,44 19,20 0,00 0,00 0,63 29,70 0,93 0,00
Total 1043,00 [ 267,89 | 59,22 | 123,65 7,12 644,30 | 28,62 544,86 | 14,15 | 2270,08
Por¢io 65,19 16,74 3,70 7,73 0,44 40,27 1,79 34,05 0,88 | 141,88
Arrendondamento 60,00 16,7 3,7 7,7 0,4 40,3 1,8 34,00 0,88 142
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Célculo das quantidades nutricionais do bolo café com castanha

Quant CHO Ptn G Total G Sat | Colesterol| F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grao duro 120 86,40 11,76 1,68 0,38 0,00 3,84 0,00 5,04 0,00
aveia em flocos 120 73,20 14,40 12,00 0,00 0,00 12,00 36,00 2,52 1,20
adocante forno e fogao 50 45,87 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento quimico 15 5,67 7,80 0,00 0,00 0,00 0,00 169,50 0,00 1770,00
0ovo 150 1,84 18,75 15,00 4,65 637,50 0,00 73,50 2,16 189,00
margarina 150 0,15 0,15 123,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 180,00
café forte fluido 150 1,67 0,49 0,01 0,00 0,00 0,00 211,50 6,63 55,50
castanha do pard 50 6,40 715 | 33,10 | 810 0,00 296 | 8800 | 1,70 [ 1,00
canela em p6 3 2,39 0,11 0,09 0,02 0,00 162 | 3684 | 1,15 0,78
chocolate meio amargo s/acticar 22 8,20 1,50 7,60 4,10 0,00 4,00 0,00 0,00 0,00
Total 830 | 231,785 | 62,11 | 19248 | 17,25 | 6375 | 2442 | 61534 | 192 | 219748
Porcao 63,85 17,83 4,78 14,81 1,33 49,04 1,88 47,33 1,48 169,04
Arrendondamento 60 17,9 4,8 14,8 1,3 49 1,9 47,33 1,48 169
Cilculo das quantidades nutricionais do rocambole de maca
Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo 250 194,25 | 23,50 3,25 0,50 0,00 9,00 350,00 | 5,00 7,50
leite desnatado 100 4,79 3,30 1,07 0,66 4,00 0,00 123,00 | 0,05 | 50,50
manteiga sem sal 100 0,06 0,85 81,10 | 50,50 | 219,00 | 0,00 23,50 0,16 11,00
[Q%) 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
adocante tal e qual forno e fogdo 20 18,35 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
uva passa branca 50 39,55 1,61 0,23 0,07 0,00 1,73 24,50 1,05 6,00
uva passa preta 50 39,55 1,61 0,23 0,07 0,00 1,73 24,50 1,05 6,00
macd vermelha 1200 | 183,60 | 2,28 4,32 0,72 0,00 23,64 84,00 2,16 0,00
farinha de rosca 50 36,25 6,25 2,57 0,05 0,00 2,10 113,50 | 3,07 | 431,00
Sleo 5 0,00 0,00 5,00 0,72 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
canela em pé 10 7,98 0,38 0,32 0,07 0,00 5,43 122,80 | 3,82 2,63
Total 1885 | 524,99 | 46,03 | 103,09 | 5491 | 435,50 | 43,63 890,30 | 17,08 | 577,63
Porg¢io 62,83 | 17,500 | 1,534 | 3,436 1,830 | 14,517 | 1,454 29,677 | 0,569 | 19,254
Arrendondamento 60 17,5 1,5 3,5 1,8 14,5 1,5 29,68 0,57 18
Célculo das quantidades nutricionais da torta de ricota com geléia de morango
Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo 300 233,10 | 28,20 3,90 0,60 0,00 10,80 | 420,00 | 6,00 9,00
manteiga sem sal 150 0,09 1,27 121,60 | 75,75 | 328,50 | 0,00 35,25 0,24 16,50
adocante forno e fogdo 30 27,52 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 | 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
gema 30 0,53 5,04 9,27 2,86 | 384,30 | 0,00 41,10 1,05 12,90
queijo cremoso (cream cheese) 70 2,33 4,66 16,33 10,03 0,00 0,00 0,00 | 242,66
ricota 100 3,05 11,30 13,00 8,30 50,60 0,00 207,00 | 0,38 | 84,10
geléia diet de morango 250 68,75 0,00 0,00 0,00 0,00 6,25 0,00 0,00 0,00
suco de limdo 10 0,86 0,04 0,01 0,00 0,00 0,04 0,70 0,00 0,10
Total 990 336,84 | 56,76 | 169,11 | 99,09 | 97590 | 17,09 | 728,55 | 8,39 | 428,26
Porgio 61,875 | 21,05 3,55 10,57 6,19 60,99 1,07 45,53 0,52 | 26,77
Arrendondamento 60 21,0 3,5 10,6 6,2 60,9 1,1 45,34 0,52 27

Calculo das quantidades nutricionais da torta salgada de frango
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Quant |CHO Ptn G Total |G Sat ColesterolF Alim |Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 150[ 108,00 14,70 0,85 0,15 0,00 4,80 0,00 6,30 0,00
amido milho 150 136,95 0,39 0,08 0,10 0,00 1,35 3,000 0,70 13,50
manteiga sem sal 100 0,06 0,85 81,10 50,50 0,00 0,00 23,50( 0,16 11,00
iogurte natural sem agucar 170 8,14 5,61 1,81 1,12 6,80 0,00 209,00 0,09 85,00
sal 6 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00| 2325,48
fermento quimico 5 1,88 0,26 0,00 0,00 0,00 0,00 56,50[  0,00{ 590,00
gema de ovo 30 0,53 5,04 9,27 2,86| 384,30 0,00 41,10 1,05 12,90
filé de peito de frango 550 0,00] 127,05 6,87 1,81 319,00 0,00 60,50 4,07| 346,50
cebola picada 3000 25,92 5,10 0,18 0,09 0,00 5,04 60,00 0,66 9,00
cenoura ralada grossa 100 10,10 1,04 0,19 0,03 0,00 2,60 27,00 0,50 35,00
palmito em conserva 150 5,55 2,40 0,15 0,00 0,00 0,60 91,50 0,90 0,00
azeitonas verdes 50 0,65 0,70 6,35 0,70 0,00 0,50 30,50 0,80| 1200,00
leite desnatado 200 3,64 5,52 3,84 0,42 0,00 2,62 8,000 1,16 24,00
cebolinha verde 10 0,43 0,32 0,07 0,01 0,00 0,25 9,20 0,16 0,30
salsa verde 10 0,63 0,29 0,07 0,01 0,00 0,41 13,80 0,62 5,60
Total 1981 302 169 111 58 710 18 634 17 4658
Porcdo 123,81 18,91 10,58 6,93 3,61 4438 1,14 39,60 1,07| 291,14
Arrendondamento 120 18,9 10,6 6,9 3,6 44.4 1,1 38,74 1,03 291

Calculo das quantidades nutricionais da cuca tipo alema Romeu e Julieta

Quant CHO Ptn G Total | G Sat |Colestero] F Alim Ca Fe Sédio
farinha de trigo grio duro 440 316,80 | 43,12 6,16 0,00 0,00 14,08 0,00 18,48 | 0,00
farinha de trigo integral 100 72,60 13,70 1,88 0,32 0,00 11,50 34,00 3,89 5,00
adocante forno e fogdo 60 55,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
fermento bioldgico instantaneo 10 2,23 4,13 0,54 0,18 0,00 2,00 0,00 0,00 10,00
ovo 50 0,61 6,25 5,00 1,55 212,50 | 0,00 24,50 0,72 | 63,00
manteiga sem sal 90 0,05 0,76 72,99 45,45 197,10 0,00 21,15 0,14 0,90
leite denatado 140 6,75 4,62 1,49 0,92 5,60 0,00 172,20 | 0,07 | 70,70
suco de limdo natural 10 0,86 0,04 0,01 0,00 0,00 0,04 0,70 0,00 0,10
noz moscada 1 0,18 0,14 0,64 0,00 0,00 0,02 0,99 0,03 0,00
ricota 50 1,52 5,65 6,50 4,15 25,30 0,00 103,50 | 0,19 | 42,05
geleia diet de goiaba 100 27,50 0,00 0,00 0,00 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00
canela em pé 2 1,59 0,00 0,06 0,01 0,00 1,08 24,56 0,76 0,52
sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 | 387,58
Total 1054 | 485,73 | 78,41 95,27 | 52,58 | 440,50 | 31,22 381,84 | 24,28 | 579,85
Porgio 62 28,57 4,61 5,60 3,09 25,91 1,84 22,46 1,43 34,11
Arrendondamento 60 28,6 4,6 5,6 3,1 25,9 1,8 22,46 0,88 34
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