SV - Saide

Alimentacdo
ideal para ossos

saudaveis




Sumadrio

Café da manha

°Omelete Pg. 6
*Suco de cenoura, couve e brécolis  Pg, 7

I Sobre a Osteoporose Pg. 4
e

Almoco

- Sopa de lentilha Pg. 9

*Pimentdes recheados Pg. 11

Lanche

-Smoothie Red Marvel Pg. 16
B Jantar

> Salada Verde Pg. 18

°Salada de grdo-de-bico Pg. 19

-Caldo de vegetais e legumes Pg. 20
B Os 5 passos para uma Pg. 21

alimentag¢ao saudavel



Ola! Seja bem-vindo(a)

Este livro de receitas foi desenvolvido
para qguem busca ter hdbitos mais
saudadveils e suplementar seu tratamento
da Osteoporose.

AQuil, vVOcé vail encontrar dicas para
uma alimentac¢do saudadvel, listas de

alimentos ricos em cdlcio e vdrias
receitas incrivels para que VOcé possa
fazer refeicdes mais sauddveis e ter
uma vida mais ativa.

Procure sempre o apoio de um
profissional da saude para entender
quais as quantidades recomendadas
PArad O seu caso.

‘[QJ\ Tenha uma boa leitura e

aproveite estas dicas.

Lembre-se: a prevencdo da Osteoporose
passa também por uma alimentac¢do
sauddvel.’



Sobre a Osteoporose

A Osteoporose € uma doenca que
Impacta diretamente os 0ssos,
tornando-os fracos e frageis.

Essa condicdo clinica aumenta muito o
risco de fraturas, mesmo em peguenas
quedas. Como esta € uma doenca
silenciosq, ou seja, gue ndo apresenta
sintomas de fdcil identificacdo, muitas
pessoas sO descobrem a Osteoporose
apds sofrerem uma queda.

Apds a fratura, a doenca pode causar
dores, ou até mesmo incapacidade e
perda de independéncia.

Por isso, a prevengdo é essencial.
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Ingredientes

2 OVOS;

1 pitada de sal;

2 fatias de gqueljo;
Tempero verde (a gosto);
Caldo de galinha (a gosto).

Como preparar

1. Bata os 2 ovos com a gjuda de uma
colher ou na batedeiraq;

2. Coloque na frigideira untada com éleo;

3. Acrescente sal e as fatias de queijo
(hdo é necessdrio picar o queijo);

4. Cologue também os temperos a gosto;
5. Espere ficar firme e vire a omelete;

6. Apds assar os dois lados, a omelete
estd pronta.
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Suco de cenourq, couve e brécolis

Ingredientes

3 cenouras;

1 Macg;

3 folhas de couve;

1 xicara de brdcolis.

Como preparar

Bata todos os ingredientes no
liguidificador e estd pronto.
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Ingredientes
1 xicara de lentilhas demolhadas;
1 cebola picada em cubos;

1 batata média descascada e cortada
em cubos:

2 dentes de alho picados;

12 Xicara de cenoura ralada;

4 xicaras de agua;

2 colheres de azeite;

2 folhas de louro;

Sal e pimenta-do-reino a gosto.

Como preparar

1. Cologue numa panela 1 colher de
azeite, a cebola e o sal;

2. Leve ao fogo médio e deixe refogar por
cerca de 3 minutos ou até dourar bem:;

3. Cologue o restante do azeite, louro,
cominho e a cenouraq;
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Como preparar

4. Deixe refogar por mais 3 minutos;

5. Acrescente a dguq, a lentilha, a batata
e d pimenta-do-reino;

6. Misture bem e aumente o fogo;

7. Assim que comecar a ferver, abaixe o
fogo e deixe cozinhar por 15 minutos ou

até as batatas e lentilhas ficarem bem
MACIAS:

8. Desligue o fogo e sirva em seguida.




Ingredientes
1 pimentdo amarelo grande;

1 pimentdo verde grande;

1 pimentdo vermelho grande;

6 OVOsS;

1 xicara (chd) de arroz;

1 cenouraq;

2 Xicaras (chd) de dgua;

1 colher (sopa) de azeite ou bleo;

5 cebola:
1 folha de louro;

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a
gosto.

Como preparar
1. Pré-aqueca o forno a 200 °C;
2. Descasque e pigue a cebola;

3. Lave, descasque e corte a cenoura em
cubinhos:



Pimentoes recheados

Como preparar

4. Leve 2 xicaras (chd) de dgua ao fogo
baixo;

5. Numa panela media, agueca o azeite e
refogue a cebola por 2 minutos em fogo
baixo;

6. Tempere com uma pitada de sal, junte
a cenouraq, o louro e misture bem:

7. Acrescente o arroz e misture parao
envolver todos os grdos com o azeite;

8. Regue o arroz com 2 xicaras (chd) de
dgua fervente e tempere com 1/2 colher
(chd) de sal;

9. Misture bem e aumente o fogo para
meédio. NGdo mexa mais;

10. Lave, seque e corte os pimentoes ao
melo No sentido do comprimento;



Como preparar

11. Retire as sementes e a pelicula branca
de cada metade, mas mantenha o
cabinho;

12. Transfira para uma assadeira grande
e tempere com sal e pimenta-do-reino
moida;

13. Leve oo forno pré-aquecido por 10
minutos, até amolecer;

14. Assim que a agua do arroz atingir o
mesmo nivel que os grdos, diminua o fogo
e tampe parcialmente a panela;

15. Deixe cozinhar, até que o arroz
absorva toda a dgua;

16. Em seguidaq, solte os grdos com um
garfo;



Como preparar

17. Recheie os pimentdes com o arroz e,
com as costas de uma colher, faca uma
cavidade central:

18. Quebre um ovo numa tigela e coloque
na cavidade de cada pimentdo
recheado.

19. Tempere com sal e pimenta-do-reino
moida a gosto;

20. Volte os pimentdes ao forno para
terminar de assar por cerca de 15
minutos, até os ovos cozinharem:

21. Sirva com qgueljo ralado.
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Smoothie RedMarvéI

Ingredientes
200g de framboesas;
5090 de ameixas;

1 colher de aveiq;

250ml de suco de cranberry;

1 colher de chd de suco de limao;
1500 de 1ogurte;

1 colher de sopa de xarope de bordo.

Como preparar
1. Lave as framboesas;
2. Corte as ameixas em 4 partes;

3. Coloque as duas frutas no
liquidificador com a aveiq, o cranberry e
O suco de limado;

4. Bata até ficar homogéneo;
5. Adicione o logurte;

6. Dilua com um pouco de dgua mineral
se hecessario.
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Salada Verde

Ingredientes

4 folhas de alface verde;
1 mdo chela de agrido;

1 mdo cheia de rucula;
Tempero a gosto.

Como preparar

1. Lave bem as folhas de forma a
remover residuos (para folhas maiores é
recomenddvel desfazer em pedacos);

2. Cologue as folhas em um escorredor e
deixe que sequem bem;

3. Misture todas as folhas da salada
verde simples numa tigela de servir;

4. Tempere como prefertr.

Essa salada pode ser servida como
acompanhamento de varios pratos ou
substituir carboidratos, como arroz.



Salada de grao-de-bico

Ingredientes
1 cebola:

1 colher de sopa de mostarda;

2 colheres de sopa de cheiro-verde;
4 colheres de sopa de azeite;

4 dentes de alho;

200 g de grdo-de-bico;

Suco de 1limao;

Sal a gosto.

Como preparar

1. Misture a cebola, o alho, o azeite, a
mostarda e o suco do Iimdo;

2. Cozinhe o grdo-de-bico, retire a casca
e deixe reservado;

3. Cologue em uma assadeira, salpigue o
sal, cologue o molho e misture bem;

4. Leve a geladeira por 30 minutos;
5. Salpigue o cheiro-verde para servir.



Ingredientes
2 litros de dgua;

2 talos de salsdo;
1 cenoura grande;
1 cebolq;

1 dente de alho;

Ervas frescas a gosto.

Como preparar

1. Pique os legumes em pedacos grandes,
menos o dente de alho:

2. Encha uma panela com 2 litros de dguag;
3. Adicione os legumes picados;
4. Leve ao fogo alto até a fervura;

5. Cologue em fogo baixo e deixe
cozinhando por cerca de 40 minutos;

6. Tome cuidado para ndo secar a agua;

7. Quando tirar do fogo deixe esfriar, coe
e utilize o caldo.
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Os 5 passos para uma
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1. Escolha SEMPRE alimentos in natura.
Consuma menos alimentos processados
e ultraprocessados;®

2. Use menos quantidade de déleos,
gorduras, sal e acucar;®

3. Coma com regularidade e dando a
atencdo que sua refeicdo merece;®

4. Quando estiver fora de casa, escolha
locais com refei¢cdes feitas na hora.®

Alguns nutrientes e vitaminas podem ser
suplementados de acordo com o seu
caso e condicdo energética. Consulte um
médico ou nutricionista para entender
quais sdo as suas necessidades.

Ateé logo!
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