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Equipe Responsavel pelas
Receitas

As receitas deste livro foram preparadas com muito cuidado e atencdo pela
equipe do Ambulatério de Triagem Neonatal da FEPE, com base na experiéncia no
acompanhamento de pessoas com fenilcetonuria:

Natalia Cristina Shimada
Nutricionista do Ambulatério de Triagem Neonatal da FEPE

Matheus de Lima Silva
Estagiario do Ambulatério de Triagem Neonatal da FEPE

Ana Lucia Tinte Maria Eduarda Rodrigues Araujo da Silva
Mae do Paciente Heber Mae da Paciente Cecilia

Patricia Suelen Barbosa
Made da Paciente Ana Clara

Nilcéia Silva de Assis
Mde do Paciente Miguel Alexander

Evania Holdys Josefa Beatriz Duarte Machuca
Mae do Paciente Luiz Fernando Mae do Paciente Jodo Nathan

Canisio Wilhelm e Vandiana Borba Wilhelm
Pais das Pacientes Marcela e Milena

Jucilene Talita de Lima Weber
Mae do Paciente Miguel Rodrigo

Marlene Maria Medeiros Fraga
Mae do Paciente Magueuri

IMPORTANTE

Embora todas as receitas tenham sido revisadas por profissionais especializados,
elas ndo substituem o acompanhamento nutricional individualizado. Sempre siga as
orientacdes do seu nutricionista para garantir uma dieta segura e adeqguada as suas
necessidades!

Viva Bem Com PKU

@vivabemcomPKU

0O VIVA BEM (COM PKU é uma campanha
de conscientizacdo que tem como objetivo
conscientizar a sociedade, promovendo maior
visibilidade aos desafios enfrentados por quemvive
com PKU. Com isso, busca-se garantir mais apoio,
recursos e melhores condi¢des para o cuidado com
a saude e a qualidade de vida desses pacientes.

Vocé também pode acompanhar e interagir
com a campanha pelo Instagram, onde sao
compartilhados conteudos informativos sobre a
PKU.

E ao preparar alguma das receitas deste livro,
marque a pagina: assim, sua postagem pode ser
repostada e chegar a mais pessoas, pacientes,
familiares e todos que apoiam essa causa!

#vivabemcomPKU

Apoie esta causa!



Alimentos Permitidos Alimentos Permitidos

e Proibidos e Proibidos

GRUPO VERDE GRUPO VERMELHO

(Permitidos) (Proibidos)

Nao é necessario calculo de fenilalanina para consumo de alimentos desse grupo. Alimentos deste grupo contém altos niveis de fenilalanina e nao devem ser consumidos por

pacientes com Fenilcetonuria.

FRUTAS VEGETAIS GORDURAS CARNES GRAOS CHOCOLATES
Todas, exceto Todos, exceto = Manteiga, margarina, . 2\ . . . ‘ &
as descritas no 0s descritos no 6leos e gorduras %_\ Togos 0s tipos de carne, @ Olg?g|n0§as, soja, lentilha, ervilha, ,\‘20/%‘/\0/ Chocolates e
grupo amarelo. grupo amarelo. vegetais. @% EEIXE. ovos e frutos @E ;e!Jtao,é;rato delplco f produtos ¢ A achocolatados.
0 mar. eitos destes alimentos.
BEBIDAS ACUCARES
R : CEREAIS ASPARTAME
(4 Limonada, café, cha, agua Refinados, balas de frutas e gomas,
K] mingral, sucos de frutas e me!, pirulitos, geleigs de frutas, = Cereais como trigo, aveia, cevada, centeio, sorgo, YYH,((O o —
L refrigerante sem aspartame. tapioca, sagu, polvilho. milho e produtos feitos destes alimentos, como utilizado para substituir
paes, massas, bolos, biscoitos. @ 0 acticar comum.
GRUPO AMARELO LATICiNIOS ANIMAIS E SUBPRODUTOS SUBPRODUTOS VEGETAIS E DE SOJA
(Controlados) @ Leite, queijos, sorvete, "\ Leites vegetais e subprodutos a base de soja,
8 . - - 3 8 E cremes, leite condensado, améndoas, amendoim, aveia, castanhas,
Alimentos deste grupo contém niveis médios de fenilalanina, devendo seu conteudo ser ﬁ . Q [ | nozes e demais 0leaginosas.
calculado acuradamente conforme orientacao do nutricionista. Pesar a comida ou utilizar

medida caseira apos cozinhar.

FRUTAS VEGETAIS GRAOS Q CUR|OS|DADE

v
Maracuija, Batatas, aipim, batata /\@ Arroz. V ~ b a fl pKU7
frutas secas doce, vagem, couve e { EE oce sabe o que Slgm ca .

e tamarindo. manteiga.

PKU é uma abreviacao do nome da doenca em inglés: Phenylketonuria.

P - de Phenyl, K - de Keto, U - de Uria. Essa sigla é bastante usada no mundo
todo, principalmente em materiais médicos, receitas, férmulas. redes sociais e
G Fonte: Protocolo Clinico e Diretrizes Terapéuticas da Fenilcetonuria. Ministério da Saude. Brasilia. 2020 - disponivel em: Comunldades de aDOlO.

https://www.gov.br/conitec/pt-br/midias/prt I icacoes_ms/pcdt_fenilce ia_isbn_17-08-2020.pdf







Ingredientes

« 160 g de coco em flocos;

e 70 g de acucar branco;

« 30 g de amido de milho;

 1gdesal

e 20 g de 6leo de coco;

e 120 ml de leite de coco;

o Chocolate Harald blend (menor teor
de proteina) para cobertura.

Dicas do seu Nutri:
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ramente ilustrativas.

Modo de Preparo

1. Em uma tigela, misture bem os
ingredientes secos: coco em flocos,
acucar, amido de milho e sal.

2. Adicione os ingredientes liquidos (6leo
de coco e leite de coco) e misture até
obter uma massa homogénea.

3. Modele as cocadas no formato
desejado. Para padronizar o tamanho,

pode-se utilizar uma colher de sorvete.

4. Disponha as cocadas em uma

assadeira forrada com papel manteiga.

5. Asse em forno preaquecido a 180°C
por 30 minutos.

6. Para deixar as cocadas mais douradas,
ligue o dourador por mais 5 minutos.

7. Deixe esfriar completamente antes de
prosseguir com a cobertura.

8. Derreta o chocolate e passe a parte de
baixo das cocadas nele.

9. Se desejar, decore a parte superior
com mais chocolate derretido.

*Imagens meramente ilustrativas.

Ingredientes

o 200 g de farinha Vila Alimentos;

e 30 g de aclcar mascavo;

o 70 g de achocolatado APTI;

e 4 gde fermento em po;

« 1 pitada de bicarbonato de sédio;

e 110 g de margarina gelada;

o 7 gotas de esséncia de baunilha;

« 50 g de gotas de chocolate
Mevalério forneavel.

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

Em uma travessa, misture todos os
ingredientes secos: farinha, actcar
mascavo, achocolatado, fermento e
bicarbonato.

Adicione a margarina gelada e a
esséncia de baunilha, misturando até
formar uma farofa solta. Nao sove a
massa.

Acrescente 40 g das gotas de
chocolate a massa, reservando o
restante para decorar.

. Modele os cookies com as maos, sem

apertar muito. Eles podem parecer
quebradicos, mas ao assar se juntam.

. Disponha os cookies em uma

assadeira, deixando espaco entre eles.
Decore com as gotas de chocolate
restantes.

Asse em forno preaquecido a 175°C
por 35 minutos.

Deixe esfriar antes de servir.

15



Ingredientes

4 colheres de sopa de tapioca

6 colheres de sopa de acucar

4 colheres de sopa de leite de coco
4 colheres de sopa de agua

8 colheres de sopa de coco ralado
ou chocolate em pé

2 colheres de sobremesa de suco
de limao

Dicas do seu Nutri:
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Modo de Preparo

1.

Em uma tigela, misture todos os
ingredientes: tapioca, acucar, leite de
€0Co, agua, coco ralado (ou chocolate
em po) e o suco de limao.

Leve ao micro-ondas por 30 segundos,
retire e mexa bem.

Volte ao micro-ondas por mais 30
segundos ou até que a mistura atinja
o0 ponto de brigadeiro (consisténcia de
brigadeiro de colher).

Retire do micro-ondas, mexa
novamente e deixe esfriar para
modelar.

*Imagens meramente ilustrativas.

Ingredientes Modo de Preparo

o 3 colheres de sopa de mistura de 1. Em uma caneca, misture todos os
farinha ingredientes até formar uma massa

o 2 colheres de sopa de Toddy homogénea.

e 2 colheres de sopa de acucar 2. Leve ao micro-ondas por 2 minutos, ou

e 1 colher de cha de fermento em p6 até que o bolo cresca e esteja firme.

o 2 colheres de sopa de dleo 3. Deixe esfriar um pouco antes de servir

o 8 colheres de sopa de agua e aproveite seu bolo de caneca!

Dicas do seu Nutri:

17



Ingredientes

o 1xicara (240 ml) de suco de
maracuja natural coado (ou
concentrado sem adi¢ao de
proteina)

o 1/2 xicara de leite vegetal (ex: leite
de arroz ou leite de coco light)

e 1/2 xicara de acucar

« 1 colher (sopa) de amido de milho

« 1 polpa de maracuja para decorar
(opcional)

Dicas do seu Nutri:
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*Imagens meramente ilustrativas.

Modo de Preparo

1. Em uma panela, misture o suco, leite
vegetal, acucar e amido de milho.

2. Leve ao fogo médio, mexendo sempre
até engrossar levemente.

3. Cologue em potinhos e leve a
geladeira por no minimo 2 horas.

4. Sirva com polpa de maracuja por cima
(opcional).

Ingredientes

e 2 colheres de farinha de tapioca
e 2 colheres de leite de coco
« Sal, Sazén amarelo e orégano a

gosto

e 2 colheres de sopa de queijo Natu

Cheese

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

Em uma tigela, misture todos os
ingredientes até obter uma massa
homogénea.

Agueca uma frigideira antiaderente
em fogo médio.

Coloque a massa na frigideira e
cozinhe até que a crepioca comece a
soltar das bordas.

Vire de um lado para o outro,
cozinhando até ficar dourada e firme.

. Sirva e aproveite essa delicia cheia de

amor!

19



Ingredientes
o 2 colheres (sopa) de goma de

tapioca
o 50ml de leite vegetal

Dicas do seu Nutri:

20

Modo de Preparo

1. Em uma tigela, misture a goma de
tapioca com o leite vegetal até obter
uma massa homogénea.

2. Agueca uma frigideira antiaderente
em fogo médio.

3. Despeje a massa na frigideira e
cozinhe até que a crepioca fique firme
e comece a soltar das bordas.

4. Vire a crepioca de um lado para o
outro até que esteja dourada.

5. Sirva e aproveite!

*Imagens meramente

Ingredientes

o 3 colheres (sopa) de goma de
tapioca hidratada

« 1banana pequena fatiada (ou 1509
morangos, ou 200g manga picada)

« (Canela a gosto (opcional)

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

2.

Aqueca uma frigideira antiaderente
em fogo baixo.

Coloque a goma de tapioca,
espalhando uniformemente até formar
um disco.

Cozinhe por 1-2 minutos até que as
bordas soltem.

Adicione a fruta fatiada sobre metade
da tapioca.

Dobre ao meio, aqueca por mais 30
segundos e sirva.

Finalize com canela, se desejar.

21



Ingredientes Modo de Preparo Ingredientes Modo de Preparo

o 1 xicara de cha de tapioca umida 1. Em uma tigela, misture todos os « 609 de chuchu, picado em cubos bem 1. Cozinhe o chuchu e a cenoura até

e Queijo ralado (usei queijo vegano) ingredientes: a tapioca, o queijo pequenos . ficarem al dente. Reserve.

« Salagosto ralado, o sal, 0 orégano e a agua até 40g de cenoura, picada em cubos 2. Em uma panela, refogue o alho e a
pequenos

« Orégano a gosto
e 5 colheres de sopa de agua

Dicas do seu Nutri:
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obter uma massa homogénea.

2. Unte uma forma grande e espalhe
a mistura de maneira uniforme na
forma.

3. Leve ao forno e asse até que comece
a dourar. Durante o processo, va
retirando as bordas a medida que
ficarem douradas, quebrando-as.

4. 0 centro leva mais tempo para dourar,
entao continue assando até que esteja
crocante e completamente dourado.

5. Retire do forno, deixe esfriar um pouco
e aproveite!

30g de abobrinha ralada

1 dente de alho pequeno, picado
2g de cebola picada

2g de pimentao vermelho, picado
29 de pimentao amarelo, picado
29 de pimentao verde, picado
Cebolinha e salsinha a gosto
Acafrao a gosto

Paprica defumada a gosto
Farinha de mandioca torrada
(quantidade a gosto)

Dicas do seu Nutri:

cebola até dourar.

3. Adicione os legumes reservados
(chuchu e cenoura), os pimentdes, e
os temperos (incluindo o sal). Refogue
bem, e se necessario, adicione um
pouquinho de agua para cozinhar a
abobrinha ralada.

4. Apos a incorporac¢ao de todos os
ingredientes, adicione a farinha de
mandioca aos poucos até atingir o
ponto de farofa.

5. Finalize com cebolinha e salsinha a
gosto.

6. Se preferir, ajuste o tempero,
lembrando que a farofa pode ser feita
com menos temperos, especialmente
para criancas mais seletivas.

23
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INFORMACAO NUTRICIONAL

Rendimento: 2 panquecas médias

Rendimento: 600g
Porcao de 1 unidade:

Porc¢ao de 100g: Fenilalanina - 42,25mg

Fenilalanina - 18,8mg 3\ - e “" . — Proteipa-0,84g
Proteina - 0,369 Y. . LTSy . Carboidratos - 31,599

Carboidratos - 86,889 LS ,‘ % 3 o { by — Gordgras Totais - 0,03g
Gorduras Totais - 0,069 < SRR RDG x . Piag Calorias - 127kcal
Calorias - 355,5kcal - s .

*Imagens.meramente ilustrativas.

Ingredientes Modo de Preparo Ingredientes Modo de Preparo
o 200g de amido de milho 1. Em uma tigela grande, adicione o e 1banana média 1. Amasse bem a banana até obter uma
o 200g de fécula de batata amido de milho, a fécula de batata, o o 2 colheres de sopa de farinha (uso consisténcia cremosa.
« 1009 de polvilho doce polvilho doce, a farinha de arroz e a a da Schar) 2. Adicione as 2 colheres de farinha,
« 1009 de farinha de arroz goma xantana. e 1 colher de acucar 0 acucar e a pitada de fermento a
e 1/2 colher de cha de goma xantana 2. Misture bem os ingredientes até que « 1 pitada de fermento banana amassada.
figuem completamente integrados. « Agua (o suficiente para dar o 3. Misture bem até integrar todos os
3. Transfira a mistura para um recipiente ponto) ingredientes.
Dicas do seu Nutri: fechado, como um pote ou vidro, para 4. Va adicionando agua aos poucos até
. armazenar. atingir o ponto desejado da massa.
. . 5. Aqueca uma frigideira antiaderente
Dicas do seu Nutri: e, com uma concha, coloque a massa,

formando as panquecas.
6. Cozinhe por alguns minutos de cada
lado até ficarem douradas.

24 25




Ingredientes

« 3009 de mandioca cozida

« 2 xicaras de polvilho azedo

e 2 xicaras e 1/2 de polvilho doce

o 2 colheres de sopa de margarina
Qualy

« Sal a gosto

o Sazo6n amarelo a gosto

e Queijo Natu Cheese (opcional, para
rechear)

Dicas do seu Nutri:

26

f '*lmahzs meramenteiystrativas.

Modo de Preparo

1. Em uma tigela, misture a mandioca
cozida, os polvilhos azedo e doce,

a margarina Qualy, o sal e 0 Sazén
amarelo até que a massa desgrude
das maos.

2. Modele pequenas bolinhas com a
massa e reserve.

3. Unte uma forma com margarina Qualy
e distribua as bolinhas de massa.

4. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C
e asse até que figuem douradas e
firmes.

5. Se desejar, adicione pedacos de queijo
Natu Cheese dentro das bolinhas de
massa antes de assar para um toque
extra de sabor.

*Imagens meramente

Ingredientes

o 4 colheres (sopa) de polvilho doce

o 2 colheres (sopa) de agua

« 1 colher (sopa) de 6leo vegetal

» 1 pitada de sal

o Opcional: ervas secas (orégano,
alecrim)

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

2.

Misture todos os ingredientes até
formar uma massa homogénea.
Aqueca uma frigideira antiaderente
em fogo médio.

Modele bolinhas ou discos e coloque
na frigideira.

Doure por cerca de 2 minutos de cada
lado ou até crescer levemente e firmar.

27



Ingredientes

« 1ogarrafa de leite de coco (200ml)
o 2 colheres de sopa de Toddy

e 4 colheres de sopa de acucar

« 1 colher de sopa de emustab

o 2 colheres de sopa de liga neutra

Dicas do seu Nutri:

28

Modo de Preparo

1. Bater todos os ingredientes na
batedeira por 3 minutos.

2. Cologue no congelador por 6 horas.

3. Pode ser misturado com granulado ou
frutas.

Ingredientes

« 1xicara (chd) de sagu de tapioca

o 1litro de suco de uva integral
(100% uva, sem acuicar ou
aditivos.Pode ser caseiro ou de
caixinha, desde que sem proteina
adicionada)

o Y xicara (cha) de acucar (ou a
gosto)

« Canela em pau e cravo-da-india
(opcional, para aromatizar)

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1. Deixe 0 sagu de molho em agua por
30 minutos, depois escorra (isso ajuda
a reduzir o tempo de cozimento).

2. Em uma panela, ferva o suco de uva
com o0 acgucar e, se quiser, a canela e
0S Cravos.

3. Adicione o sagu hidratado e cozinhe
em fogo baixo, mexendo sempre para
nao grudar.

4. 0 cozimento leva cerca de 30
minutos, ou até as bolinhas ficarem
transparentes com um pontinho
branco no meio.

5. Quando estiver quase pronto, desligue
o fogo e tampe a panela — o calor
residual vai terminar o cozimento.

6. Sirva gelado.

29



Ingredientes

« 100 ml de leite de coco

o 60 mlde 6leo

« 100 g de cenoura

e 69 deEmustab

e 105 g de acucar

o 40 g de amido de milho

o 90 g de farinha Vila Alimentos

o 5gdeliganeutra

« 1 pitada de bicarbonato de sddio
* 10 g de fermento em po

« 100 ml de leite de coco

o 80 g de leite de coco em p6

« 30 g de achocolatado Apti

« 7 gde alfarroba (opcional)

o 30 g de creme de leite Cremeria

Dicas do seu Nutri:

30

Modo de Preparo

1. No liquidificador, bata os ingredientes
na seguinte ordem: leite de coco, 6leo,
cenoura, Emustab e acucar.

2. Acrescente 0 amido de milho, a
farinha, a liga neutra e o bicarbonato.
Misture bem.

3. Por ultimo, adicione o fermento e
mexa delicadamente.

4. Unte uma forma redonda de 20 cm
com 6bleo e farinha.

5. Despeje a massa na forma e leve
ao forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 30-40 minutos, ou
até que, ao espetar um palito, ele saia
limpo.

6. Para a cobertura, em uma panela,
misture o leite de coco, o leite de coco
em po, o achocolatado, a alfarroba (se
estiver usando) e o creme de leite.

7. Leve ao fogo médio, mexendo
constantemente com um fué até
engrossar levemente.

Ingredientes

o 2 colheres de sopa de maionese

o 3 colheres de sopa de 6leo

o 2 colheres de cha de pinga

o 1 colher de cha de mostarda

« 8 colheres de sopa de agua morna

o 1 colher de cha de sal

« Mistura de farinha (quantidade
suficiente para dar ponto de sovar)

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

Em uma tigela, misture a maionese,

0 Gleo, a pinga, a mostarda, a agua
morna e o sal.

Adicione a farinha aos poucos,
misturando até obter uma massa
homogénea.

Continue acrescentando farinha até
gue a massa comece a desgrudar das
maos e tenha a consisténcia ideal para
ser sovada.

4. Sove a massa até ficar bem lisa e

elastica.

. Deixe a massa descansar por cerca de

30 minutos.

Abra a massa com um rolo e corte

em peqguenos circulos ou retangulos,
conforme preferir.

Recheie a gosto e frite em dleo quente
até que fiquem dourados e crocantes.
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Ingredientes

o 2 colheres de sopa de leite de coco
em pé

o 2 colheres de sopa de leite de coco

o 2 colheres de sopa bem cheias de
goma de tapioca

« 2 colheres de sopa de achocolatado
Apti

o 1 colher de sopa de agua

o 2 colheres de sopa rasas de acucar

Dicas do seu Nutri:

32

Modo de Preparo

1.

2.

Em uma panela, misture todos os
ingredientes.

Leve ao fogo médio, mexendo
sempre, até que a goma de tapioca
cozinhe bem e a mistura atinja uma
consisténcia modelavel.

Retire do fogo e deixe esfriar
completamente.

Com as maos untadas, modele os
docinhos no formato desejado.
Passe 0s cajuzinhos no acucar para
finalizar.

. Para decorar, corte castanhas-de-caju

e coloque uma em cada docinho.
A castanha-do-para é opcional, siga a
recomendacdao médica.

*Imagens meramente ilustrativas.

o

Ingredientes

o 226 g de batata-doce

« 154 g de batata inglesa

o 759 de abdbora madura

e 70 g de acucar demerara

« 10 g de fermento bioldgico seco

« 30 ml de agua morna (para dissolver o
fermento)

o 30 mlde 6leo

« 1 pitada de sal

e 1 colher de sopa de vinagre de maca

e 250 g de farinha Vila Alimentos

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1.

2.

Cozinhe as batatas e a abdbora até
ficarem macias. Escorra bem a agua.
Em uma travessa, amasse as batatas
e a abdbora até obter um puré
homogéneo.

Dissolva o fermento na dgua morna e
adicione a mistura.

. Acrescente o acucar, o 6leo, o sal,

0 vinagre de maca e a farinha aos
poucos, misturando bem.

Transfira a massa para uma bancada
enfarinhada e sove até que fique lisa e
homogénea.

Modele as rosquinhas no formato
desejado, polvilhando farinha para
facilitar a manipulacao.

Deixe a massa crescer até dobrar de
tamanho.

Asse em forno preaquecido a 180°C
por aproximadamente 30 minutos, ou
até dourar.
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Ingredientes

» 1 batata doce média ou 1
mandioquinha

« 1 colher (sopa) de 6leo

« Sal e ervas a gosto (orégano,
alecrim, etc.)

Dicas do seu Nutri:
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Modo de Preparo

1. Fatie a batata doce ou mandioquinha
em rodelas bem finas (quanto mais
finas, mais crocantes).

2. Disponha em uma assadeira sem
sobrepor as fatias.

3. Pincele éleo sobre elas e polvilhe sal
e ervas.

4. Leve ao forno pré-aquecido a 180 °C
por cerca de 15-20 minutos ou até
dourar e ficar crocante (vire na metade
do tempo).

5. Também pode ser feito na air fryer em
10-15 minutos.

agens meramente ilustrativas.

Ingredientes

« 5009 de farinha Schar

e 509 de acucar branco

e 10g desal

e 209 de margarina

o 1 colher de sopa de 6leo

o 1 colher de sopa de vinagre de
maca

« 1 pacotinho de fermento bioldgico

seco
e 500ml de agua morna

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1. Em um recipiente, misture os ingredientes
Secos.

2. Dissolva o fermento em um pouco da agua
morna e adicione a mistura.

3. Acrescente a margarina, o 6leo, o vinagre de
maca e o restante da agua morna. Misture bem
até formar uma massa homogénea.

4. Cubra a tigela com plastico-filme ou pano de
prato e deixe crescer em um local morno até
dobrar de tamanho (por ex.: micro-ondas
desligado).

5. Unte as formas com margarina ou 6leo.

6. Apods o crescimento, mexa na massa para retirar
oar.

7. Com as maos untadas com margarina, modele
0s paezinhos no formato desejado. Se quiser
um formato semelhante ao pdo francés, faca um
corte na parte superior.

8. Disponha os paezinhos na forma, deixando
espaco entre eles para que cres¢am.

9. Deixe crescer novamente por mais 30 minutos,
ou até dobrarem de tamanho.

10. Asse em forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 30 minutos. Se desejar uma
cor mais dourada, ligue o dourador nos minutos
finais.

11. Ao retirar do forno, passe margarina por cima
dos paes para um acabamento macio e brilhoso.

12. Deixe esfriar antes de servir. 35



Ingredientes

« 160 g de farinha Vila Alimentos

o 40 ml de dleo

« 1 colher de sopa de creme de leite
completando com agua até 250 mi

o 1 colher de cha de Emustab

o 1 colher de cha de sal

o 1 colher de cha de fermento em p6

o 1 colher de sopa de vinagre de
maca

o 1 pitada de acafrao

« 1 pitada de bicarbonato de sédio

o Opcional: Queijo vegano sabor
provolone (NatuCheese)

Dicas do seu Nutri:
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Ingredientes Recheio

(Sugestdo)

Cenoura ralada
Abobrinha ralada
Alho e cebola picados
Milho

Cheiro-verde
Orégano

Modo de Preparo

1.

Misture todos os ingredientes da
massa em uma tigela até obter uma
mistura homogénea.

Prepare o recheio refogando a
cenoura, abobrinha, alho e cebola.
Acrescente o milho, cheiro-verde e
orégano. Reserve.

Em uma forma untada, cologue uma
camada de massa, adicione o recheio e
cubra com o restante da massa.
Finalize com queijo ralado por cima, se
desejar.

Asse na Airfryer a 165°C por 30
minutos ou em forno convencional
preaquecido até dourar.

*Imagens meramente ilustrativas.

Ingredientes

« 2 mandioquinhas médias cozidas e
amassadas

o 1 cenoura ralada e refogada com
cebola

« 1 colher (sopa) de creme vegetal

« Sal e orégano a gosto

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1. Misture a mandioquinha com o creme

2.

3.

vegetal e tempere.

Em uma travessa, coloqgue a cenoura
refogada e cubra com o puré.

Leve ao forno por 10 minutos para
gratinar.
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Panqueca de Batata
Doce com Abobrinha

INFORMACAO NUTRICIONAL

Rendimento: 4 unidades

Porc¢do de 1 unidade:
Fenilalanina - 46,62mg
Proteina - 0,939
Carboidratos - 13,619
Gorduras Totais - 0,129
Calorias - 58kcal

Ingredientes

« 2 batatas doce médias cozidas e
amassadas

« 1 colher (sopa) de amido de milho

« Sal e cheiro-verde a gosto

« 1abobrinha ralada e refogada com
cebola

Dicas do seu Nutri:
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Modo de Preparo

1.

2.

Misture a batata com o amido para
formar uma massa.
Em uma frigideira antiaderente, faca

discos finos e cozinhe dos dois lados.

Recheie com a abobrinha refogada e
enrole como panqueca.

“Imagens meramente ilustrativas.

Ingredientes

< 4 bananas nanicas maduras
o 2 colheres (sopa) de acucar
o (Canela a gosto

Dicas do seu Nutri:

Doce de Banana
com Canela

INFORMACAO NUTRICIONAL
Rendimento: 4 porcdes

Porcao:

Fenilalanina - 42mg
Proteina - 0,849
Carboidratos - 26,309
Gorduras Totais - 0,079
Calorias - 101,25kcal

Modo de Preparo

1. Amasse as bananas e leve ao fogo com
0 acucar.

2. Cozinhe em fogo baixo até formar uma
pastinha dourada.

3. Finalize com canela.
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Ingredientes

1 xicara de polvilho doce

2 colheres (sopa) de creme vegetal
2 colheres (sopa) de aclcar

Agua gelada (até dar ponto)

2 macas picadas

2 colheres (sopa) de acucar

Canela em po a gosto

Dicas do seu Nutri:
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Modo de Preparo

1.
2.
3.
4.,
5.

Modo de preparo:
Misture a massa até ficar firme.

Forre o fundo de uma forma pequena.
Misture o recheio e distribua por cima.

Leve ao forno médio (180°C) por 25
minutos ou até dourar.

Ingredientes

o 20 gramas de fermento bioldgico

o 2 colheres de sopa de farinha Mix

e 150 ml de agua morna

o 1 xicara de farinha Mix

o 1 xicara de maisena

e 1/2 xicara de dleo

o 1 colher de cha de estabilizante (Liga
Neutra)

o 1 colher de cha de goma xantana
(Emustab)

« 1 colher de sopa de creme de leite

« 1 pitada de sal

e 2 colheres de sopa de acgucar

e 150 ml de agua morna

Dicas do seu Nutri:

Modo de Preparo

1. Em uma tigela, hidrate o fermento
bioldgico com as 2 colheres de sopa
de farinha Mix e os 150 ml de agua
morna. Deixe descansar até dobrar de
tamanho.

2. Em uma outra tigela, adicione a
farinha Mix, a maisena, o 6leo, 0
estabilizante, o emulsificante, o creme
de leite, o sal, 0 acucar e os 150 ml
de agua morna. Misture bem até ficar
homogéneo.

3. Apos o descanso da 12 parte, misture
ela com a 22 parte da receita e mexa
bem até obter uma massa homogénea.

4. Unte uma forma com 6leo e farinha.
Coloque a massa na forma e deixe
descansar por mais um tempo. Em
seguida, leve ao forno e asse por
cerca de 40 minutos, ou até que o pao
esteja dourado e firme.

5. 0 tempo de forno pode variar
dependendo do tipo de forno, entdao
figue atento para garantir que o pao
esteja bem assado! a1



Ingredientes Modo de Preparo Ingredientes Modo de Preparo

o 2 xicaras de mandioca cozida e 1. Refogue os ingredientes do recheio « 3009 batata doce 1. Cozinhar as batatas doces e passar
amassada até ficarem macios. Reserve.  80ml dleo girassol pelo espremedor.

« 1 colher (sopa) de amido de milho 2. Misture a mandioca amassada, o * 120g gel linhaca (2 colheres de sopa 2. Cozinhar a linhaca e peneirar para

« 1colher (sopa) de dleo amido, o dleo, o sal e o cheiro-verde de semente de linhaca para 300ml de utilizacdo somente do gel, em seguida

« Sal e cheiro-verde a gosto até formar uma massa moldavel. gg(;)ua) | misturar os ingredientes umidos e

e Y2 cenoura ralada 3. Pegue pequenas porcdes de massa, 110%T:cau (50%) apas os secos, deixando por ultimo o

» 2 abobrinha ralada abra na mao, recheie com os legumes . 709 acticar branco bicarbonato. Misturar tudo muito bem.

Y2 cebola pequena picada e feche formando um bolinho. « 509 acticar mascavo 3. Consisténcia da massa: densa e Umida.

» 1 colher (sopa) de dleo 4. Cologue em forma untada e leve ao « 100g farinha de arroz 4. Forma 20x20

o Pitada de sal e orégano forno pré-aquecido a 200°C por 25 . 3gsal 5. Assar em forno preaquecido a 180°C

minutos, ou até dourar levemente. » 5g Bicarbonato por aproximadamente 1h

» Raspas de laranja

Dicas do seu Nutri:
Dicas do seu Nutri:
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