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“Cozinhar € um modo de amar os outros.”

Mia Couto, no livro O Fio das Missangas
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uito mais que alimento para o corpo, a comida tem o poder

de nutrir a alma, nos acolher e nos fazer acessar a meméria
afetiva, trazendo de volta, por meio do paladar, momentos de alegria e
satisfacdo. Sdo essas boas sensagdes que queremos evocar com as receitas
deste livro, que nasceu da unido entre os principios da nutricdo e a criatividade
da cozinha gourmet. Acreditamos que alquimia culindria, quando vista de
maneira integrada, é capaz de somar as delicias da alta gastronomia uma visé@o
de alimentacdo equilibrada, melhorando nossa satde e qualidade de vida.
Para realizar este projeto, convidamos a chef Mariana Valentini, do Brodo
Rosticceriq, e o nutricionista Vitor Modesto Rosa, coordenador do ambulatério do
Instituto do Cancer do Estado de Séo Paulo — Icesp, uma das mais respeitadas
instituicdes de saude, referéncia no tratamento de cancer do Pais.
O resultado dessa parceria sdo estas 22 deliciosas receitas, de preparo simples e
rapido, que, além de dar novas formas, texturas e sabores d comida, tém como foco o
alivio dos sintomas mais comuns de pacientes com céncer que est@o em tratamento.
A partir dessa uni@o, queremos proporcionar uma experiéncia para todos os
sentidos, reavivando as percepcdes desde o comer com os olhos, que nos aguca
a curiosidade, até a lembranca de pequenos sabores, que nos fazem viajar no

tempo e nos levam a um estado de espirito de leveza, de prazer, de querer viver.

Bom apetz’te!



“Sou uma daquelas cozinheiras apaixonadas. Eu me identifico com
a Tita, do filme Como dgua para chocolate, e com a Babette, de
A festa de Babette. O que me faz amar a cozinha é poder
proporcionar prazer as pessods que provam minha comida. Acredito
que, pelo paladar, mudamos humores e emocodes. Cozinhar € um tipo
de doacdo: € como se, em cada bocado, as pessoas pudessem levar
um pedaco da gente. Elas comem nosso carinho. E a minha intencdo,
ao criar as receitas deste livro, foi provocar sorrisos em quem vai
comer e ajudar na praticidade de quem vai preparar os pratos. Sei
bem quanto é dificil enfrentar a luta contra o céncer. Minha mae j&
encarou um de tireoide e meu segundo pai teve cancer de péncreas.
Sem falar nos meus avos. Sei que o corpo sofre, os paladares
mudam. Mas espero que meu trabalho possa ajudar a recuperar
prazeres e apaziguar sintomas até que essa tempestade toda passe.”

Mariana Valentini
CHEF DE COZINHA

“Ao longo do tempo, descobri que a alimentacdo sozinha, apesar de
essencial para fortalecer, ndo resolve todos os problemas do céncer.
Para se obter resultado no tratamento, o paciente deve seguir as
orientagdes dos profissionais, pois cada um colabora um pouco no
resultado. Como nutricionista, trabalhando no Instituto do Céncer do
Estado de Sdo Paulo, percebi que ndo adianta apenas dizer ‘o senhor
precisa comer’ ou ‘siga as orientacdes desse papel, pois nele hd tudo
do que o senhor precisa’. Apesar dessas serem afirmagdes importantes,
ndo contemplam todas as necessidades. E é esse o desafio que todo
nutricionista — e cuidador — terd de superar quando o assunto
for alimentacdo do paciente com cdancer, pois, além de ofertar a
melhor comida - fisiologicamente falando —, temos de pensar em
receitas que aliviem sintomas causados pelos tratamentos.

E, sobretudo, lembrar que a alimentagdo também envolve questdes,
além de favorecer as relagdes interpessoais e sociais. Portanto, é
importante valorizar também esses aspectos emocionais.”

Vitor Modesto Rosa

COORDENADOR DE NUTRICAO DO ICESP




Antes de comegar a coginhar

De tudo, um pouco. Essa é a principal regra de quem deseja se alimentar
bem e de modo prazeroso. Por isso, antes de comecar a cozinhar, vale a pena
seguir algumas orientacdes sobre alimentagdo para pacientes com cancer.

¥% A menos que o médico e/ou nutricionista
recomende uma dieta especial, ndo exis-
tem restricbes alimentares para pacien-
tes com cancer. No entanto, deve-se se-
guir a regra da nutric@o sauddavel que nos
aconselha a evitar fast foods, embutidos,
frituras e alimentos muito gordurosos ou
industrializados.

% Prefira alimentos cozidos, assados ou
grelhados.

¥% Refrigerantes, bebidas gasosas e alcodli-
cas devem ser evitados.

¥% Muita atencdo ao prazo de validade dos
alimentos, que jamais deverdo ser con-
sumidos fora da data apropriada.

% Limite o consumo de alimentos com alta
densidade energética, que sdo aqueles
que possuem muitas calorias em um pe-
daco ou volume pequeno. Doces, sorve-
tes cremosos, sucos industrializados e re-
frigerantes sdo alguns exemplos do que
deve ser consumido com moderacdo.

% Ao longo do dia, é recomendavel consu-
mir, pelo menos, cinco porcdes de hortali-
cas e/ou frutas. Para calcular as porcoes é
simples. Uma porcdo de fruta equivale a %
xicara de frutas ou 1 fruta média ou % de
xicara de frutas secas ou 1 xicara de suco
de frutas. Uma por¢do de hortalica equi-
vale a 1 xicara de suco de hortalicas ou 1
porcdo de vegetais folhosos ou % xicara
de vegetais crus ou cozidos.

¥% Consumir cereais e/ou leguminosas como
arroz, feijdo, gréo-de-bico e ervilhas nas
principais refeicbes é uma pratica bas-
tante recomendavel.

% O consumo de carne vermelha ndo deve
ultrapassar 400 g por semana. Aqui tam-
bém vale uma atencdo especial: as car-
nes de boi e frangos, assim como peixes,
devem ser bem passados. Evite frutos
do mar como camardo e conchas (mexi-
IhGo, vieiras etc.).

% Se utilizar ovos em alguma receita, lem-
bre-se de que ele deverd ficar bem cozido.

¥ Use, no méximo, 1 colher de chd de sal
por dia. Utilize pouco 6leo para preparar
os alimentos e ndo use caldos de carne
ou de legumes industrializados, pois eles
contém muito sédio.

¥% Hidratar-se & extremamente importante:
2 litros de agua (o equivalente entre 6 e 8
copos) é a quantidade minima a ser con-
sumida por dia. Dé preferéncia aos tem-

peros naturais como orégano, salsa, ce-
bola, alho, cebolinha, louro, cheiro-verde,
manjericdo e outras ervas frescas.

¥ Complementos alimentares industrializa-
dos s6 poderdo ser usados se o médico
ou nutricionista recomendar.

%0 ideal é que sejam feitas entre 5 e 8
refeicbes didrias, servidas em pequenas
porcoes, conforme aceitacdo e tolerdncia
do paciente.

%0 intervalo entre uma refeicdo e outra
ndo deve ultrapassar 3 horas.

% As refeicdes devem ser feitas em um
ambiente agradavel e calmo. O ideal é
mastigar bem os alimentos e evitar falar
durante a refeicdo.

% Lembre-se: a alteracdo do paladar é um
sintoma bastante comum durante o tra-
tamento. Por isso, ndo tenha receio de ex-
perimentar ou incluir novos alimentos no
seu dia a dia para driblar esse sintoma.



Orientagdo alimentar

Abaixo, vocé vai ver o significado de cada icone, o que ird
ajudd-lo a decidir qual melhor receita para seu caso.

Perda de apetite
Feridas na boca
@ Dor para engolir
@® Boca seca
@ Nauseas e vomitos
@® Alteracdo no paladar
© Diarreia
® Intestino preso

ATENCAO

¢ As receitas onde ndo aparecem os icones de ndo indicado
podem ser consumidas por todos os pacientes, sem restri¢cdes.

e Recomendamos a quem for acompanhar o paciente em alguma
receita deste livro que fagca uma adaptacdo nos temperos,
diminuindo, em especial, a quantidade de limd&o e de ervas
aromdticas. Esses ajustes sdo necessdrios porque a maioria
das receitas possui sabor mais acentuado, para compensar
a falta de paladar que acomete grande parte das pessoas
que estdo sob efeito da radio e/ou da quimioterapia.

Sumdrio
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Creme de
... Beterraba

* 4 beterrabas
* 6 xicaras (chd) de PREPARO
caldo de legumes '
* 4 colheres (sopa) Embrulhe cada beterraba em papel-aluminio e leve-as
de creme de leite ao forno forte por cerca de 1 hora. Desembrulhe-as
* Sal a gosto com cuidado, descasque-as e corte-as em pedacos.
Bata no liquidificador com o caldo de legumes
e leve ao fogo para ferver novamente. Adicione
o sal. Caso deseje um creme mais grosso deixe
que o caldo evapore por alguns minutos mexendo
ocasionalmente. Se quiser um creme mais ralo, coloque
mais caldo. Sirva em tigelinhas com creme de leite.

Truques de mestre

* PARA DECORAR, CORTE A PONTA DA CAIXA
DO CREME DE LEITE E FACA FIOS SOBRE O
CREME E, COM AJUDA DE UM PALITO DE
DENTES, CRIE DESENHOS EM ZIGUE-ZAGUE.

| 4 pessoas
$ Facil INDICADO D D ®

® 15 minutos + forno

13



L r]hbuze ﬂ INGREDIENTES }‘

uznoa ¢ * 1 xicara (chd) de quinoa cozida
720 Pejpzno * 4 pepinos japoneses -

* 2 tomates italianos cortados em cubinhos
* 3 colheres (sopa) de salsinha picada
L T . * Suco de 1 lim@o
; . * 2 colheres (sopa) de azeite
* Sal a gosto

Truquw de mestre
« ENQUANTO A QUINOA ESTA
COZINHANDO (EM UMA PANELA
COM AGUA E SAL, NO FOGO, POR 20
» MINUTOS), VOCE PREPARA O PEPINO
E OS OUTROS INGREDIENTES
PARA GANHAR TEMPO.
o USE UMA COLHER DE CAFE PREPARO
PARA RETIRAR A POLPA DAS
RODELAS DE PEPINO QUE VAO SE
TRANSFORMAR EM COPINHOS. Fatie 3 pepinos em rodelas grossas, com
cerca de 3 cm de larguraq, e retire a polpa
de cada rodela, formando copinhos.
O restante do pepino vocé vai cortar em
cubinhos. Misture com a quinoa cozida,

o tomate e a salsinha. Tempere com o

4 . . .
TJ Mz(ejiszoas suco de limdo, o azeite e o sal. Depois,
© 25 minutos recheie cada copinho de pepino com

o tabule de quinoa e sirva gelado.
INDICADO @ @

NAO INDICADO (B @ @ ©
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INGREDIENTES

* 2 fatias de pdo de forma
integral cortadas em cubos
* 4 tomates cortados em cubos médios
* 1 pepino sem semente
cortado em cubinhos
* 2 colheres (sopa) de
azeitona preta picada
* 1 cebola roxa picada
* 2 colheres (sopa) de alcaparra picada
* 2 colheres (sopa) de folha de
manjericdo picado grosseiramente
* Azeite a gosto
* Vinagre a gosto
* Sal e pimenta-do-reino a gosto

16

PREPARO
Misture todos os ingredientes em um
recipiente. Depois, tempere com sal,
pimenta e bastante vinagre e azeite.
Aguarde alguns minutos para que os
cubos de pdo absorvam os temperos.
Leve a geladeira e sirva gelada.

Truquex de mestre

* PARA RETIRAR A SEMENTE DO
PEPINO, USE UMA COLHER:

FICA MAIS SIMPLES.

« VOCE PODE AJUSTAR A
QUANTIDADE DE VINAGRE DE
ACORDO COM A ACIDEZ DESEJADA.

e SERVIR EM TIGELAS OU TACAS.

| 4 pessoas

° P
¢ Facil INDIcaDO @ @
@® 15 minutos nNAo INDICADO (B @
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Salada de Massa
C aprese

INGREDIENTES

Para o molho pesto

* 2 xicaras (chd) de folha de manjericdo

* 1 xicara (chd) de azeite

* 2 dentes de alho

* 1/2 xicara (chd) de queijo ralado

* 1/2 xicara (chd) de castanha de caju

* 1 colher (café) de sal

Para a massa

* 300 g de fusilli

* 200 g de tomates cereja cortados ao meio
* 200 g de mucarela de bufala em pedacos

| 4 pessoas

° 2
¢ Facil INDICADO @ @
® 25 minutos  NAo INpicabo @ @

PREPARO

Comece preparando o pesto: bata
todos os ingredientes no processador
ou no liquidificador. Reserve. Cozinhe
o fusilli em uma panela com agua
fervente pelo tempo indicado na
embalagem. Escorra e esfrie passando
pela dgua fria ou gelada. Com ajuda
de duas colheres grandes, misture

a massa, delicadamente, com os
tomates e a mucarela. Depois,

é s6 temperar com o pesto.

Truqua de mestre

* SE NAO TIVER LIQUIDIFICADOR OU
PROCESSADOR, PODE AMASSAR OS
INGREDIENTES DO PESTO EM UM PILAO.

« USE TOMATES CEREJA CORTADOS AO MEIO
SOBRE A MASSA E DECORE COM FOLHAS
DE MANJERICAO. SALPIQUE UM POUCO
DA CASTANHA DE CAJU TRITURADA.

19



INGREDIENTES

* 2 filés de linguado cortados em cubos
* 1 cebola roxa pequena

cortada em tirinhas
* 1 colher (sopa) de coentro picado
* 1 colher (sopa) de manjericdo picado
* 2 tomates pequenos

cortados em cubinhos
* Suco de 3 limdes-sicilianos
* 1/2 xicara (chd) de azeite
* Sal a gosto

PREPARO

Deixe os cubinhos de linguado
cozinhando no vapor em uma peneira
encaixada em uma panela com um
pouco de agua fervendo em fogo médio
por aproximadamente 10 minutos.
Espere esfriar, junte com os outros
ingredientes e tempere. Antes de servir,
coloque o ceviche na geladeira por
cerca de 10 minutos. Sirva geladinho.

quuef de mestre

* APROVEITE O TEMPO EM QUE O LINGUADO
ESTA COZINHANDO NO VAPOR PARA
CORTAR OS OUTROS INGREDIENTES.

* COLOQUE O CEVICHE EM TACAS QU
COPINHOS DE VIDRO E DECORE COM
FOLHAS DE MANJERICAO E RASPAS DE
LIMAO. O PRATO VAI FICAR LINDO!

| 4 pessoas

¢ Facil inoicapo D O @
® 25 minutos  NAo INpicaDo @ @ ©
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Bruscheta Fria de
Berinjela e Cottage

INGREDIENTES

* 2 berinjelas grandes

* 2 dentes de alho picados

* 2 colheres (sopa) de azeite

* 4 colheres (sopa) de queijo cottage

* Folhas de manjeric@o roxo para decorar
* 12 fatias de pdo italiano pequeno

* Sal a gosto

| 4 pessoas
: Facil
(® 15 minutos

INDICADO @ @

NAO INDICADO D @D @ @

PREPARO

Descasque, tire as sementes das
berinjelas e corte a polpa em
cubinhos. Refogue o alho no azeite
e, quando ele comecar a dourar,
acrescente a berinjela. Tempere
com sal. Refogue por alguns
minutos até que ela fiqgue bem
mole. Deixe esfriar. Toste as fatias
de pdo e monte as bruschetas:
sobre cada fatia, coloque uma
colherada de berinjela e de
cottage. Decore com o manjericdo.

quuw de mestre:

e FICA MAIS FACIL TIRAR AS
SEMENTES DA BERINJELA SE VOCE
PRIMEIRO, CORTA-LAS AO MEIO
E USAR UMA COLHER DE CHA.

« O PAO ITALIANO TAMBEM PODE SER
SUBSTITUIDO POR UMA BAGUETE.




Wiapde
Ervas. Agrzc‘io

INGREDIENTES

PREPARO

* 1 xicara (chd) de ricota

* 1/2 xicara (chd) de requeijdo

* 2 colheres (sopa) de salsinha picada

* 1 colher (sopa) de folha de manjericdo
* Sal a gosto

* 1 cenoura ralada

* 2 xicaras (chd) de folha de agrido

* 2 fatias de pdo drabe

Truques de mestre

o CASO NAO TENHA PROCESSADOR, PODE
AMASSAR A SALSINHA, O MANJERICAO E
A RICOTA EM UM PILAO. DEPOIS, JUNTE
O REQUEIJAO E A CENOURA RALADA.

« VOCE PODE SUBSTITUIR O
REQUEIJAO POR CREAM CHEESE.

« PODE BATER A CENOURA NO
PROCESSADOR EM VEZ DE RALAR.
E MAIS PRATICO E RAPIDO.

Abra ao meio cada fatia de pdo
arabe: no total, vocé ficard com 4
camadas de pdo. Use o processador
para bater a ricota com o requeijdo,
a salsinha, o manjericéo e tempere
com sal. Misture a cenoura ralada

e espalhe por cada camada de pdo.
Acrescente o agri@o e enrole com
cuidado, apertando bem. Corte cada
rolinho em fatias diagonais e sirva.

| 4 pessoas
¢ Médio

® 25 minutos
INDICADO () @

NAO INDICADO @ @ @ ©
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LPenne
ol Lamone

INGREDIENTES

* 400 g de penne

* Suco de 4 limoes-sicilianos
* 600 ml de creme de leite

* Sal a gosto

* Raspas de 2 limdes-
sicilianos para decorar

Ti’uqaex de mestre
« O LIMAO-SICILIANO PODE SER
SUBSTITUIDO POR OUTRO LIMAO,

* PARA DECORAR, USE AS RASPAS DE
LIMAO-SICILIANO SOBRE A MASSA.

EMBORA O SABOR FIQUE MAIS ACIDO.

PREPARO

Cozinhe o penne em dgua
fervente pelo tempo indicado
na embalagem. Ferva o suco
de limé@o em uma panela até
que ele (quase) evapore por
completo. Acrescente o creme
de leite e mexa bem. Tempere,
acrescente o penne e misture
delicadamente. Sirva.

| 4 pessoas
¢ Facil

(® 10 minutos
INDIcADO @ B @

NAO INDICADO @) @
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Carne de

Panela

de Mae

PREPARO

* 1 cebola picada

* 2 dentes de alho picados

* 2 colheres (sopa) de azeite

* 700 g de acém em cubinhos

* 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 1 litro de caldo de carne

* Sal a gosto

* 1 xicara (chd) de minicebolas descascadas
* 1 xicara (chd) de minicenouras em rodelas
* 1 xicara (chd) de ervilhas frescas

* 1/2 xicara (chd) de cebolinha picada

Em uma panela de pressdo, doure bem a cebola e o alho no
azeite. Acrescente a carne e também deixe dourar. Acrescente
a farinha de trigo e mexa bem. Junte o caldo de carne, feche
a panela e deixe cozinhar por cerca de 40 minutos apds

pegar pressdo. Retire a pressdo, abra a panela, acrescente

as minicebolas, as minicenouras, as ervilhas e a cebolinha.
Deixe ferver por mais 10 minutos ou até que esses Ultimos
ingredientes figuem macios. Ajuste o tempero e sirva.

quuex de mestre

« USE CALDO DE CARNE CASEIRO. | 4 pessoas
« AS MINICENOURAS E MINICEBOLAS Facil

PODEM SER SUBSTITUIDAS POR

® 20 minutos + fogo

CENOURAS E CEBOLAS COMUNS.
BASTA CORTA-LAS EM CUBO. INDICADO ) @

29



INGREDIENTES

* 4 xicaras (chd) de
mandioquinha cozida
e espremida
* 1 xicara (chd) de
caldo de legumes
* 200 ml de creme de leite
* 4 colheres (sopa)
de parmesdo
* Sal a gosto

4 pessoas
Facil
15 minutos INDICADO

PREPARO

Em uma panela (no
fogo baixo) misture
bem as mandioquinhas
cozidas e espremidas,
com o caldo, o

creme de leite e 0
parmesdo. Tempere.

4

A Y72/ 6{8 Caé‘o NGREDIENTES
com Gelode 000000550 e,
Limdo-Suciliano 25iinici™

e B/ueberly

| 4 pessoas
$ Facil
® 5 minutos + freezer

nDIcAO DD O D O

NAO INDICADO (B

PREPARO

Espalhe os mirtilos por
forminhas de gelo. Leve ao
congelador até endurecer.
Sirva com a dgua de coco e
decore com folhas de horteld.



7%7[20 i Tanssiie
Cozwe] Magi £ com Gelo de
INGREDIENTES | Horteld e Gengz’ére

* Suco de 12 laranjas L INGREDIENTES
* 4 macas Fuj \
* 4 folhas de couve

- * Suco de 12 tangerinas
i * 4 ramos de horteld
PREPARO ' * 20 g de gengibre descascado

Bata tudo no liquidificador e

coe se desejar. Sirva com gelo. /,/ - 4

PREPARO

1‘ LFlépCTSOOS Bata o horteld, o gengibre e

C.9 B Pinies 200 ml de agua no liquidificador.
Congele em forminhas de gelo.

INDICADO o0 Sirva com o suco de tangerina.

NAO INDICADO @ ©

Truquw dt’ mestre ﬂ 4 pESSOGS

* USE FORMINHAS DE GELO EM $ Facil

FORMATO DE CORACAQO OU DE
BOLAS PARA ENFEITAR OS SUCOS

» COPOS ALTOS E TRANSPARENTES
VALORIZAM AINDA MAIS AS RECEITAS.

(® 5 minutos + freezer

NIl NoleXPAY ArY s Tnv Y e )

NAO INDICADO @ @
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M. z’rzz’/mngbzlrguer

Iéggze

I 4 pessoas
: Medio
@® 30 minutos

INDICADO () @

NAO INDICADO D D @ ©

INGREDIENTES

* 2 cenouras raladas (finas)

* 1 ovo

* 2 colheres (sopa) de salsinha picada

* 1 1/2 xicara (chd) de aveia em flocos finos
* Sal a gosto

* 200 g de cogumelos

* Azeite

* Minipdo de hamburguer

* Folhas frescas

PREPARO

Misture a cenoura ralada com o ovo, a salsinha,

a aveia e tempere. Aguarde 5 minutos, pois

a aveia absorve umidade aos poucos! Forme
minihamburgueres (se necessdario, para dar liga,
acrescente um pouco mais de aveia). Em uma
frigideira antiaderente, grelhe cada um no azeite.
Com uma faca, retire o final de cada caule de
cogumelo (a parte mais fibrosa) e doure-os na
frigideira com o azeite bem quente. Tempere com sal.
Corte cada pdo de hamburguer ao meio, recheie com
hamburguer grelhado, folhas picadas e cogumelos.

Truque.r de mestre

« COMO A RECEITA DO
HAMBURGUER LEVA OVO, E
IMPORTANTE QUE ELE SEJA
BEM PASSADO, POIS NAO E
RECOMENDAVEL A INGESTAO
DE OVO MAL PASSADO.

« EM VEZ DE RALAR A
CENOURA, VOCE PODE USAR
UM PROCESSADOR PARA
FACILITAR ESSA TAREFA.

« SE DESEJAR, VOCE PODE
ACRESCENTAR UMA RODELA DE
TOMATE AO SEU HAMBURGUER.




an 0 com Erwu@/ .
Polenta Aromadtica

INGREDIENTES

Para a polenta aromdética Para o peito de frango
* 4 xicaras (chd) de caldo de legumes * 4 filés de peito de frango
* 1 1/2 xicara (chd&) de polenta * 1 xicara (chd) de pistache sem casca
* 2 colheres (sopa) de requeijdo * 2 colheres (sopa) de folha de manjericdo
ou cream cheese * 2 colheres (sopa) de folha de sdlvia
* 1 colher (sopa) de queijo * 2 colheres (sopa) de folha de tomilho
parmesdo ralado * 1 xicara de pdo torrado ou farinha de rosca
* 2 colheres (sopa) de molho * 2 ovos batidos
pesto (receita pagina 19) * Sal a gosto
* Sal a gosto * Azeite para grelhar
PREPARO
[ B — | 4 pessoas

¢ Meédio
Ferva o caldo de legumes e acrescente a polenta ° .
" " - @® 30 minutos
em chuva”, mexendo sempre com a colher para néo
empelotar. Deixe ferver até engrossar, acrescente o
requeijdo, o parmesqo, o pesto e tempere. Bqtg no INDICADO @ @
liquidificador o pistache, as ervas e o pdo, adicionando NAO INDICADO B @ @ O
um pouco de sal. A mistura deverd formar uma farofa

grossa. Reserve. Em outro prato, coloque os ovos batidos

com um pouco de sal. Passe os filés de frango pelo E’g%”ﬁvldigjggm

ovo e, em seguida, pela farofa de ervas e pistache. Use PISTACHE E DAS FOLHAS
uma frigideira para grelhar o peito de frango dos dois DAS ERVAS PARA SALPICAR
lados, em fogo médio. Sirva o frango com a polenta. E ENFEITAR O PRATO.
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Cartoccio de

Salmao com

Moaga

Corte 4 pedacgos grandes de celofane culindrio
ou papel manteiga. No centro de cada quadrado,
espalhe fatias de limdo. Sobre elas, coloque os
filés de salmdo, tempere com o suco de limé&o

e folhas de tomilho. Acrescente os cubinhos de
macad, sal e um fio de azeite. Embrulhe cada filé
formando trouxinhas e asse em forno forte por
cerca de 25 minutos. Abra com cuidado e sirva.

Il 4 pessoas

o s -
¢ Facil INDICADO () @

@® 10 minutos + forno  NAo INDICADO (B @ @
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* 4 filés de salmdo de
cerca de 200 g cada
* 4 [imbées em fatias finas
* Suco de 2 limdes
* 1 maco pequeno de tomilho
* 2 macds descascadas
e cortadas em cubinhos
* Sal a gosto
* Azeite
* Papel celofane culindrio
ou papel manteiga

Truques de mestre

« O SALMAO TAMBEM PODE SER
SUBSTITUIDO POR OUTROS PEIXES:
LINGUADO, ATUM OU SAINT PETER.

* SALPIQUE FOLHAS DE TOMILHO
SOBRE A COMIDA E NAS BORDAS
DO PRATO PARA DECORAR.
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Pera (ozida
em Suco de

“Owva Branca

INGREDIENTES

PREPARO

* 1 litro de suco de uva branca
* 500 ml de dgua

* 4 peras Williams descascadas
* 2 ramos de horteld

quuw de mestre

« VOCE PODE SUBSTITUIR AS PERAS
POR MACA E ACRESCENTAR UM
POUCO DE CANELA EM PO.

e USE UM RAMINHO DE
HORTELA NA BORDA DO
PRATO PARA ENFEITAR.

Il 4 pessoas
. Facil
(® 15 minutos + fogo

INDIcADO @ @

Em uma panela média, coloque
todos os ingredientes e cozinhe
por cerca de 20 minutos - ou até
que as peras figuem macias. Sirva
quentes ou geladas, regadas com
a calda do suco de uva branca.
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Salada
Frutas Assadas

« VOCE PODE TRITURAR

AS BOLACHAS NO
LIQUIDIFICADOR, NO
comn aro a PROCESSADOR OU
COLOCA-LAS EM UM
SACO PLASTICO E PASSAR
0 ac‘ a O ROLO DE MACARRAO
POR CIMA ATE QUE SE
TRANSFORMEM EM FAROFA.
« A FAROFA DE BOLACHA
PODE SER ENRIQUECIDA

COM CASTANHA DE CAJU,
TRITURADA COM O BISCOITO.

INGREDIENTES

* 2 macds sem casca

* 2 peras sem casca

* 2 bananas

* 8 morangos cortados em 4 partes
* 2 colheres (sopa) de mirtilo

* Suco de 3 laranjas

‘ PREPARO | 4 pessoas
"""""""""""" ¢ Facil
Misture todos os ingredientes em uma ® 15 minutos + forno
forma e deixe assar por 20 minutos, INDICADO @ @
em forno médio. Leve as frutas NAO INDICADO B © @

para a geladeira. Sirva a sobremesa
gelada com a farofinha de bolacha.
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Sagu 2e*Ova
e Creme de Coco

INGREDIENTES PREPARO

Ferva o suco de uvaq, acrescente o sagu e
deixe cozinhar em fogo baixo, mexendo
ocasionalmente por cerca de 15 minutos
— ou até que engrosse e as bolinhas
figuem transparentes. Coloque o sagu em
copinhos ou tigelinhas e deixe gelar.

Para o sagu de uva

* 4 xicaras (chd) de suco
de uva integral

* 1 xicara de sagu

Para o creme de coco

* 100 ml de leite de coco

* 1 colher (chd) de amido de milho . _ _
Para o creme, vocé deve misturar o leite

de coco frio com o amido de milho e leva-
lo para ferver, em fogo baixo, mexendo
sempre. Quando engrossar desligue o fogo
e deixe esfriar. Sirva gelado sobre o sagu.

Truques de mestre
 SIRVA EM COPINHOS OU TACAS TRANSPARENTES: I 4 pessoas
O CONTRASTE ENTRE AS CORES DO CREME DE

° Z
COCO E DO SAGU, MAIS AS BOLINHAS, FICA LINDO! ¢ Facil
« VOCE TAMBEM PODE PREPARAR O SAGU ® 25 mmultos +
COM OUTRAS FRUTAS, BASTA SUBSTITUIR fogo baixo
POR SUCO INTEGRAL OU NATURAL DE
LARANJA, MEXERICA OU MANGA. INDICADO @ @

NAO INDICADO @ @ @



INGREDIENTES

* 4 bananas nanicas maduras

* 3 colheres (sopa) de mel

* Sementes amassadas de 12 cardamomos
* Pitadas de canela

Banana Assada
com Mel, Canela

e Cardamomo

Corte as bananas com casca, ao meio,
no sentido do comprimento. Coloque-as

PREPARO

em uma forma com a parte da casca Truques de mestre

irad baixo. R d « VOCE PODE SERVIR ESSA SOBREMESA
WIEBGIPara baixo. hegue cada uma QUENTE COM UM SORVETE DE CREME.
com mel e polvilhe as sementes de e SEPARE UM POUCO DE CARDAMOMO
cardamomo e a canela. Asse em forno PARA ENFEITAR AS BORDAS DO PRATO E
bem forte por cerca de 10 minutos. ARREMATE COM UM FIO DE MEL CRIANDO

ZIGUE-ZAGUE EM UMA DAS LATERAIS.
« VOCE PODE SUBSTITUIR O CARDAMOMO
I 4 pessoas POR RASPAS DE LARANJA.

° J
¢ Facil iNnDicaDo @ @
@® 5 minutos + forno NAO INDICADO @

#



Sufté de Chocolate

ourmandise

INGREDIENTES

* 120 g de chocolate em barra
ao leite ou meio amargo
* 120 g de manteiga
* 3 ovos
* 3 colheres (sopa) de chocolate em pé
* Raspas de uma laranja
* 100 g de agucar

quae; de mestre
« VOCE PODE SUBSTITUIR AS RASPAS DE
LARANJAS POR RASPAS DE LIMAO.
« PARA DECORAR VOCE TAMBEM PODE
USAR ALGUMAS FOLHAS DE HORTELA
SOBRE O SUFLE OU DOIS MORANGOS PARA
COLOCAR DO LADO, NA BORDA DO PRATO.
« ESSA SOBREMESA FICA AINDA
MAIS DELICIOSA SE SERVIDA
COM SORVETE DE CREME.

| 4 pessoas

° 4

H FGC"_ INDicapo @ @
® 15 minutos + forno  n&o nbicano @

48

PREPARO

Derreta a manteiga com o chocolate
em banho-maria ou no micro-
ondas, na poténcia média, mexendo
a cada 30 segundos. Reserve.

Com um batedor manual ou na
batedeira, bata os ovos com o
chocolate em p6, o aglcar e as
raspas de laranja até que tudo esteja
incorporado. Despeje a mistura de
chocolate gradualmente mexendo
sempre. Unte 4 forminhas de suflé
com manteiga e aglcar. Despeje a
massa somente até a metade das
forminhas e leve para assar, em forno
médio, por 10 a 15 minutos, até que
estejam dourados e crescidos. Sirva.
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Prcolé de Vva
e LZ.ﬂZZiO com ME[

INGREDIENTES

* 1 xicara (chd) de suco de uva integral
* 1 xicara (chd) de suco de lim@o
* 2 colheres (sopa) de mel

PREPARO

Misture o suco de limé@o com o mel

e reserve. Disponha o suco de uva

em copinhos de café até a metade,
coloque uma colher de café em cada
copinho. Leve ao congelador. Quando
0 suco de uva endurecer, complete com
0 suco de limdo e mel, retornando ao
congelador. Espere endurecer e sirva.

| 4 pessoas

Facil iNnDicao D D O ®

® 5 minutos + freezer  yio inpicaDO

»
P

Truqua de mestre

* PARA QUE SEUS PICOLES FIQUEM COM A
APARENCIA “TORTA” (COMO NA FOTO), VOCE
PRECISA COLOCAR OS COPINHOS COM O SUCO
DE UVA EM UMA BASE INCLINADA. DEPOIS,
QUANDO FOR A VEZ DE COLOCAR O SUCO
DE LIMAO PARA GELAR, ELES DEVEM ESTAR
EM UMA BASE RETA. Al, VOCE CONSEGUE
CRIAR ESSA BRINCADEIRA VISUAL.

« VOCE PODE SUBSTITUIR A UVA DO
SUCO POR LARANJA, MEXERICA OU
ATE FAZER DE UM UNICO SABOR.
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‘Om novo passo a cada dia

A vida propde desafios e aceitd-los é uma questdo de atitude. Aceitar
a jornada é transformd-la em uma missdo. E preciso sonhar, mas
principalmente ter coragem para dar mais um passo a cada novo dia.

Sonhar grande e seguir firme no propoésito de ampliar horizontes.

Este livro de receitas é dedicado aos médicos, cuidadores e pacientes que, como
nos, vivem o cotidiano da luta contra o cncer. Ele traduz nossos mais sinceros
desejos e carrega muito de nossa forma de ver o mundo, pois une a seguranca e o

conhecimento de nutric@io, com o espaco inovador e afetivo que vem da gastronomia.

Acreditamos que, além de amenizar os sintomas provocados pelos tratamentos,
pode resgatar o prazer de uma boa alimentacdo, agucar o paladar e a mem6éria
afetiva, despertando momentos de alegria. Afinal, eles sdo os melhores

presentes que a vida nos oferece em pequenos bocados, dia apds dia.

AN\
%}) Eurofarma

Ampliando horizontes






