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Este e-book foi desenvolvido pelo projeto de
extensGo Raro Cuidado, do Instituto de Nutricdo
Josué de Castro da UFRJ. Tem como objetivo
despertar o interesse e contribuir para a promocdo
de uma dlimentagcdo adequada, saudavel e
acessivel para pessoas com doengas raras, com
atencdo especial as pessoas com Sindrome de
Angelman.

No dia a dia, a alimentagdo pode apresentar
diferentes desafios nesse contexto, como
dificuldades digestivas, constipacdo, resisténcia
relacionada a textura e consisténcia dos alimentos,
alteragdes no comportamento durante as refeigcoes
e outras particularidades que podem interferir na
aceitacdo e na variedade alimentar.

Este material reGne orientagdes nutricionais e
receitas prdticas, nutritivas e adaptaveis, buscando
facilitar o planejomento das refeicbées e ampliar as
possibilidades alimentares de forma acolhedora e
respeitosa.

Com carinho, Projeto Raro Cuidado
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IMPORTANCIA DA
ALIMENTAGCAO
Desenvolvimento fisico, funcional e cognitivo

Uma alimenta¢cdo adequada deve
incluir diferentes grupos de alimentos,
como cereadis, tubérculos, carnes, ovos,
legumes e verduras. Essas preparacdes
oferecem diferentes nutrientes
importantes para a manutencgéo dos
musculos, ossos e demais fungodes do
organismo, contribuindo para uma
alimenta¢do adequada e variada.

1.Proteinas: Frango, peixe, carne e
ovos podem ser preparados de
diferentes maneiras, como
desfiados, grelhados, em omeletes
Ou como recheios.

2.Legumes e verduras: Podem ser
incorporados ds preparacdes de
forma gradual, respeitando as
preferéncias e a tolerancia

~ individual. Experimente diferentes

SUGESTOES DE RECEITAS cortes, cores, texturas e formas de
preparo.

3.Texturas e apresentagdes: Purés,
panguecas, omeletes e preparagoes
macias podem facilitar a
experimentagdo de novos alimentos.
Sempre que possivel, mantenha um
alimento j& aceito junto & novidade.

e Escondidinho de frango com
batata-doce

¢ Peixe grelhado com legumes

e Omelete com legumes

e Panqueca de frango com
molho de tomate

e Puré de mandioca com carne
moida e legumes
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IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO

Desenvolvimento fisico, funcional e cognitivo

SUGESTOES DE RECEITAS

e Puré de mandioca com carne
moida e legumes

e Chuchu refogado com ovos

¢ Berinjela refogada simples

e Legumes no vapor grelhados

e Puré de abbébora

e Arroz de brdcolis

Os acompanhamentos podem ser umad
forma pratica de aumentar a variedade
da alimentacdo, oferecendo diferentes
nutrientes, cores, sabores e texturas.
Preparacdes simples com legumes e
verduras podem contribuir para uma
alimentagdo mais variada e nutritiva,
respeitando sempre a aceitagéo, a
tolerdncia e as habilidades
alimentares individuais.

1. Legumes e verduras: Chuchu,
berinjela, abdbora e outros vegetais
podem ser preparados de diferentes
formas, como refogados, grelhados ou
cozidos no vapor. Variar os preparos
ajuda a apresentar novos sabores e
texturas.

2. Texturas e consisténcias: Purés e
preparacées mais macias podem
facilitar a aceitagdo de alguns
alimentos. A consisténcia deve ser
adequada ds necessidades e
habilidades de cada criang¢a, tornando
a refeicGo mais segura e confortavel.

3. Combinacgodes e apresentagéio:
Combine os acompanhamentos com
alimentos ja aceitos pela crianga, como
arroz, feij@o, carnes ou ovos. Variar as
cores e formas de apresentacdo pode
tornar a refeicGo mais atrativa e
estimular a experimentagdo de novo
alimentos.




IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO

Desenvolvimento fisico, funcional e cognitivo

SUGESTOES DE RECEITAS

e Pudim de coco com chia e
creme de mangad

Creme de morango com
banana e iogurte

e Tortinha de macd e banana
e Muffim de laranja e maca

§ INSTITUTO DE NUTRICAO
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Uma alimentagdo dentro das
orientagdes mencionadads
anteriormente ja serd suficiente para
fornecer diversos nutrientes que nosso
cérebro necessita para um bom
funcionamento. Mas, podemos
destacar alguns para termos mais
atencdo:

1.Acido graxo émega-3, que
encontramos na semente de linhaca
ou de chig, assim como alguns
peixes como sardinha, atum, salmao
e pescadinha;

2.Magnésio, mineral que encontramos
em todas as folhas verdes escuras
como couve, brocolis, chicoriq,
racula, etc. Temos também em
semente de gergelim e algumas
sementes menos comuns como de
aboébora, além das améndoas.
Podemos tentar apresentacdes
diferentes como bolinho de arroz
com espinafre ou pastinha de grdo
de bico com tahine (pasta de
gergelim)

3.Frutas, legumes e verduras Se jd
ofereceu e ndo teve “sucesso”
podemos pensar em oferecer de
outra maneira. Sdo fundamentais
para fornecer fibra dietética,
nutrindo a microbiota intestinal e
auxiliando no funcionamento do
intestino
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ESCONDIDINHO DE FRANGO COM
BATATA-DOCE

'y i Ingredientes
' , > Para o recheio:
! 9 ‘ 4 * 1kgde peito de frango
4’ p > - e 2 cebolas

* Alho a gosto
* Azeite a gosto
* Molho de tomate a gosto
* Espinafre a gosto (opcional)
* Temperos a gosto
Para o puré:
1 kg de batata-doce
1 xicara de creme de leite sem lactose
1 cebola
Alho e sal a gosto
Azeite a gosto
Rendimento: 10 porgdes
Tempo de preparo: 1h30

Modo de Preparo

l.Cozinhe o frango por aproximadamente 20 minutos,
desfie e reserve. Refogue a cebola e o alho no azeite,
acrescente o frango, os temperos, o espinafre, o molho de
tomate e um pouco de dagua. Cozinhe até o molho
encorpar.

2.Cozinhe a batata-doce até ficar macia. Amasse e reserve.

3.Refogue a cebola e o alho no azeite, acrescente a batata
amassada, o creme de leite e o sal. Misture até formar um
puré cremoso.

4.Em um refratario, faca uma camada de puré, uma de
frango e finalize com o restante do puré. Sirva.
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PEIXE GRELHADO COM ABOBRINHA,
CENOURA EERVILHA

: ' . Ingredientes:

» G filés de peixe
(merluza, congrio ou
pescada)
2 colheres (sopa) de
azeite
1 abobrinha italiana
1 cenoura
% xicara de ervilhas
frescas

e Sal e temperos a gosto
Rendimento: 6 porcdes
Tempo de preparo: 30min

Modo de Preparo

l.Tempere os filés de peixe a gosto.

2.Aqueca o azeite em uma frigideira antiaderente e
grelhe os filées dos dois lados até ficarem
completamente cozidos. Reserve.

3.Corte a abobrinha e a cenoura em pequenos cubos.
Na mesma frigideira, refogue os legumes e a ervilha
com sal até ficarem macios.

4.Sirva os legumes ao lado ou sobre os filés de peixe.
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OMELETE COM LEGUMES

Ingredientes:

e 3 0VOS

e | batata

e 5 raminhos de brbcolis
> cenourad
1 tomate pequeno
1 colher (sopa) rasa de
parmesdo ou mucgarela
Sal, pimenta e orégano a
gosto

e Azeite a gosto
Rendimento: 2 porgdes
Tempo de preparo: 20 min

Modo de Preparo

l.Corte a batata e a cenoura em pedacos pequenos e
cozinhe até ficarem macias. Pique o brdocolis e o tomate,
retirando as sementes.

2.Bata os ovos e misture com os legumes, o queijo e os
temperos.

3.Aqueca uma frigideira com um pouco de azeite e despeje
a mistura.

4.Cozinhe em fogo baixo até os ovos ficarem
completamente cozidos e os legumes macios. Sirva.
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PANQUECA DEFRANGO COM
MOLHO DE TOMATE

Ingredientes:

Para a massa:

1 xicara de farinha de trigo

1 xicara de leite

1 ovo

1 colher (sopa) de azeite

1 pitada de sal

Para o recheio:

300 g de peito de frango

%> cebola

1 dente de alho

1 xicara de molho de tomate
1 colher (sopa) de azeite

Sal e orégano a gosto

2 colheres (sopa) de mucarela
ralada (opcional)
Rendimento: 4 porgdes

Tempo de preparo: 40min

Modo de Preparo

1.Cozinhe, desfie e reserve o frango. Refogue a cebola e o alho
no azeite, acrescente o frango, o molho de tomate e os
temperos. Cozinhe por alguns minutos e reserve.

2.Misture a farinha, o leite, o ovo, o azeite e o sal até formar
uma massa homogénea. Em uma frigideira antiaderente,
faca discos finos e doure dos dois lados.

3.Recheie cada disco com o frango e enrole. Disponha em um
refratdrio e cubra com molho de tomate.

4.Se desejar, acrescente a mugarela e leve ao forno
preaquecido por alguns minutos, até aquecer e o queijo
derreter. Sirva.
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PURE DE MANDIOCA COM
CARNE MOIDA E LEGUMES

Ingredientes:
Para o puré:
* 500 g de mandioca
% xicara de leite
1 colher (sopa) de azeite
Sal a gosto
Para o recheio:
e 300 g de carne bovina moida
* 2 cenoura
e % abobrinha italiana
e > cebola
* ldente de alho
e 1colher (sopa) de azeite
* Sal e orégano ou salsinha a gosto
Rendimento: 4 porgcdes
Tempo de preparo: 50min

Modo de Preparo

1. Descasque a mandiocaq, retire a fibra central e cozinhe
por 25-30 minutos, até ficar macia. Amasse e misture
com o leite, o azeite e o sal até formar um puré cremoso.

2.Pique ou rale a cenoura e a abobrinha. Refogue a cebola e
o alho no azeite e acrescente a carne moida. Cozinhe até
ficar completamente cozida.

3.Acrescente o0s legumes e os temperos. Cozinhe até
ficarem bem macios.

4.Sirva o puré com a carne e os legumes, juntos ou
separadamente, conforme a preferéncia.
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CHUCHU REFOGADO COM OVO

Ingredientes:
e |1 chuchu
e /> copo de dgua
e > cebola picada em
cubinhos
e 1 colher de chd de azeite
de oliva
e 2 dentes de alho
espremidos
e Jovo
e sal e pimenta-do-reino
a gosto
Rendimento: 2 porgdes
Tempo de preparo: 10 min

Modo de Preparo
1.Descasque o chuchu, lave para tirar a baba, corte ao meio, retire o
miolo e corte em cubos
2.Em uma panelq, frite o alho e a cebola com o azeite.
3.Adicione o chuchu e a dgua, refogue por 5 minutos mexendo de vez
em quando
4.Adicione sal e pimenta a gosto
5.Tampe a panela, cozinhando em fogo baixo com a panela
tampada, até amolecer, se necessdrio, adicione mais dgua
6.Quando secar, adicione 0 ovo € mexa por aproximadamente 1
minuto
Dica: adicione s6 1/2 copo de dgua e vé adicionando mais aos poucos,
caso necessdario, para ndo ficar empapado
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BERINJELA REFOGADA SIMPLES

. Ingredientes:

1 berinjela

1 tomate picado

1 cabeca de alho picada
e amassada

1 cebola picada

1 pimentdo verde
cortado

e Agua

Sal a gosto

Azeite de oliva a gosto
Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 15 min

Modo de Preparo
1.Corte a berinjela em pedacinhos pequenos, mantendo
as sementes e a casca, coloque em uma vasilha com
dgua e sal para ndo ficar escura e reserve.
2.Em uma panelag, ponha o tomate, a cebola, o pimentdo, o
alho e o sal e deixe refogando no azeite por 10 minutos.
3.Adicione um pouco de dgua para ndo ficar muito seco
4.Por Ultimo acrescente a berinjela, deixe mais 10 minutos
no fogo e esta pronta para servir
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LEGUMES NO VAPOR GRELHADOS

Ingredientes:
e | cenoura
e 1 berinjela
e ] cebola
e 1 abobrinha

Rendimento: 5 porcdes
Tempo de preparo: 25 min

Modo de Preparo

1.Em uma panela para macarrdo, coloque de 4 a 5 dedos
de dgua, quantidade que nd&o alcance os legumes
quando estiverem cozinhando.

2.Fatie os legumes verticalmente, fazendo lascas deles

3.Cozinhe-os somente no vapor, o cozimento pode variar,
Mas nunca excede 20 minutos

4.Em uma frigideira de grelhar ou mesmo num grill,
coloque manteiga para umidificar a superficie, grelhe os
legumes virando-o0s constantemente

1944 - 2026
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PURE DE ABOBORA

Ingredientes:
e % kg de abbdbora
e ] colher de sopa rasa de
margarina
e 1xicara de leite
e 2 colheres de charasas
de molho de pimenta
(opcional)
e %> cebola média picada
e > xicara de chd de
cheiro verde picado
Rendimento: 6 porcdes
Tempo de preparo: 20 min

Modo de Preparo

l.Ferver a abdbora com d4agua sem sal, quando
amolecer escorra e esprema a parte em uma panela
com 2 colheres de sopa de azeite

2.Doure bem a cebola, quando estiver bem douradinha
acrescente: a margarina o cheiro-verde e o leite

3.Mexa bem e coloque a abbébora espremida

4.Mexa bem e cologue por fim o molho de pimenta



ARROZ DE BROCOLIS

Ingredientes:
e 500 g de arroz ja cozido
e refogado com alho
e 2 macos de brodcolis
fresco
e 100 g de alho
e 3 colheres (sopa) de
azeite
e 20 g de bicarbonato de
sodio
e 3 litros de dgua fervente
e Sal a gosto
Rendimento: ? porcdes
Tempo de prepdaro: ? min

Modo de Preparo

l.Limpe o brbécolis e descasque os talos, retirando a pele mais
grossa com uma faca.

2.Aproveite os talos e as folhas. Cozinhe o brécolis em dgua com
sal e bicarbonato de sdédio até que os talos estejam macios.

3.Escorra o brocolis e reserve.

4.Em uma panelaq, frite o alho no azeite até dourar.

5.Acrescente o brdocolis cozido e refogue.

6.Adicione o arroz j& cozido e misture bem até que fique uniforme.

7.0 bicarbonato & o responsdvel por ajudar a deixar o arroz com
aquela coloracdo verde caracteristica.
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PAO DE QUEIJO DE AVEIA

Ingredientes:

1 xicara e meia (chda) de aveia em
flocos

2 colheres (chd) de semente de
chia

400 g de queijo meia-cura
1xicara (chd) de polvilho azedo

1 colher (cha) de sal

2 OVOS

1 colher (sopa) de azeite

Modo de Preparo

1.Em um recipiente, misture a aveia, a semente de chia e o
queijo meia-cura com a ajuda de uma colher. Reserve.

2.Em outro recipiente, misture o polvilho azedo e o sal com
meia xicara (chd) de dgua fervente, utilizando uma espatula
e com muito cuidado. Misture bem e reserve por cerca de 5
minutos para esfriar um pouco.

3.Apods esfriar, adicione os ovos e o azeite e misture. Por fim,
acrescente a mistura de aveid e queijo ralado e misture bem
até obter uma massa homogénea.

4.Umedeca as mdos e faca bolinhas pequenas com a massa.
Transfira-as para uma forma e leve ao forno médio (180°C),
preaquecido, por cerca de 30 minutos ou até ficarem
levemente douradas. Sirva em seguida.

INSTITUTO DE NUTRI(;AO
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PANQUECA DE BANANA

Ingredientes

1 banana

1 ovo

2 colheres (sopa) de aveia em
flocos finos

Uma pitada de canela
(opcional)

Modo de Preparo

l.Amasse a banana com um garfo até formar um puré.

2.Misture com o ovo, a aveia e a canela e mexa até obter uma
massa homogéneao.

3.Coloque porgées de uma colher (sopa) em uma frigideira
antiaderente pré-aquecida, em fogo baixo. Se a frigideira
ndo for antiaderente, unte com um pouco de 6leo ou
manteiga para evitar que as panquecas grudem.

4.Quando a massa comecar a formar bolhinhas na superficie,
vire com cuidado para dourar o outro lado. Sirva quente.
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CHIPS DE LEGUMES ASSADOS

Ingredientes:

1 cenoura média (120 g)

1 batata-doce média (150 g)

1 beterraba pequena (120 g)

1 abobrinha pequena (100 g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva
(15 ml)

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
Temperos opcionais: pdprica
doce, orégano, cdrcuma ou
alecrim a gosto

Modo de Preparo:
- Lave bem todos os vegetais e seque.
- Fatie-os em rodelas finissimas com mandolim ou faca
afiada.
- Transfira para um bowl e misture com o azeite e o sal.
- Disponha em uma forma ou na cesta da airfryer, sem
sobrepor.
- No forno, asse a 180°C por 20 a 30 minutos, virando na
metade, sempre mexendo de tempos em tempos.
- Deixe esfriar para ficarem ainda mais crocantes. Sirva.
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MUFFIN DE BANANA COM
CACAU

Ingredientes:

1 banana grande madura

%» caneca de farelo de aveia

%» caneca de farinha de trigo

1 ovo médio

1 colher de cha de fermento quimico
em pod

% xicara de leite

1 colher de sopa de cacau 100%
1 colher de sopa de acgucar

1 colher de sopa de pasta de
amendoim

Modo de Preparo:
- Pré-aquecer o forno a 280°C.
- Amassar bem a banana até formar um puré homogéneo e
liso.
- Em um recipiente, misturar o puré de banana com todos os
ingredientes, deixando o fermento por Ultimo.
- Mexer até obter uma massa uniforme.
- Transferir a massa para uma forma de bolo pequena untada
ou para formas de silicone com espaco para 6 muffins,
preenchendo um pouco mais da metade da forma.
- Assdr a 200°C por cerca de 10 minutos.
- Retirar do forno, deixar esfriar para desenformar.
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MUFFIN DE LARANJA COM
MACA

Ingredientes:

2 ovos

1 xicara de leite

2 colheres de sopa de manteiga

1% xicara de acgucar

1'% xicara de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento quimico
% de colher de cha de sal

3 colheres de sopa de suco de laranja
natural (opcional)

%> xicara de aveia em flocos finos

1 macga

Para a cobertura de chantilly (opcional) ;
- Raspas de 1 laranja

- 1 xicara de creme de leite fresco

- % xicara de iogurte natural

- 2 colheres de sopa de mel (opcional)

Modo de preparo:
- Juntar os ovos e o leite em uma tigela e bater para misturar. Reservar
- Juntar a manteiga, o agucar, a farinha, o fermento e as raspas de 1
laranja
- Bater com o auxilio de uma batedeira até formar uma farofinha
- Acrescentar a mistura de ovos e o suco de laranja (opcional), aos
poucos e bater até ficar homogéneo
- Juntar a aveia e a macgda e misturar até ficar uniforme
- Dispor a massa nas forminhas de muffin e levar ao forno pré-
aquecido a 180°C por aproximadamente 25 minutos
- Quando os muffins estiverem frios, finalizar com a mistura do chantilly
de iogurte e raspas de laranja
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PUDIMDECOCOCOMCHIAE
CREME DE MANGA

Ingredientes:

Para o pudim de coco com chia:

1 garrafinha pequena ou 1 xicara de chd
de leite de coco

4 xicaras de chd de leite de vaca

4 colheres de sopa rasas de amido de
milho

%> Xicara de chd de agldcar demerara.
1 colher de sopa de esséncia de
baunilha

3 colheres de sopa cheia de chia

Para o creme de manga:

1 unidade média de manga palmier

%> xicara de cha de dgua

2 e . colheres de sopa cheia de agucar
demerara.

Modo de preparo:
-Leve ao fogo baixo o leite de coco, leite de vaca, amido de
milho, a esséncia de baunilha e o agcdcar e mexa até ficar
homogéneo e formar um creme.
-Retire do fogo e adicione a chia. Espere esfriar para levar a
geladeira.
-Higienize as mangas, descasque e corte em pedacos médios.
-Bater os pedacos de manga no liquidificador com dgua e o
acudcar.
-Quando o pudim de chia estiver firme, adicione o creme de
manga para finalizar.
-Sirva frio.
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CREME DE MORANGO COM
BANANAE IOGURTE

-

__ ‘ higienizados
" ‘ % pote de iogurte natural (aprox. 100g)

8 ¥ Ingredientes:
: _ _ ‘ 1 banana-prata madura
' _ =) 6 a 8 morangos maduros e

1 colher de sopa de aveia fina ou
farinha de aveia

N’

Modo de preparo:
- Higienizar bem os morangos e retirar as folhas
- Cortar a banana e os morangos em pedacos
- Colocar as frutas e o iogurte no processador ou liquidificador
- Acrescentar o iogurte e bater até obter um creme
completamente liso e homogéneo
- Se quiser uma consisténcia mais espessaq, acrescentar aveia e
bater novamente
- Levar a geladeira por aproximadamente 30 minutos antes de
servir

111111111
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TORTINHA DE MAGAE
BANANA

Ingredientes:

2 macds médias

2 OVOS

1 banana madura

1 xicara (chd) de aveia em flocos finos
% xicara (ché) de leite

1 colher (ch@) de canela em p6

1 colher (sopa) de 6leo

1 colher (chd@) de fermento quimico
em pd

Modo de preparo:
- Higienize as macgas. Corte uma delas em cubos pequenos e a
outra em fatias finas para decorar.
- No liquidificador, bata os ovos, a banana, o leite e o dleo até
obter uma mistura homogénea.
- Transfira a mistura para um recipiente e acrescente a aveia e
a canela. Misture bem.
- Adicione o fermento e misture delicadamente.
- Acrescente a magd cortada em cubos e misture.
- Despeje a massa em uma forma pequena untada.
- Distribua as fatias de macgd sobre a massa e polvilhe um
pouco de canela.
- Leve ao forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 30
minutos, ou até que esteja firme e levemente dourada.
- Espere amornar, corte em porgoes e sirva.
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MOUSSE DEBANANAE
CACAU

Ingredientes:

3 bananas maduras

3 colheres (sopa) de cacau em pd
100%

4 colheres (sopa) de iogurte natural
1 colher (sopa) de aveia em flocos
finos

Canela a gosto — opcional

Modo de preparo:

- Descasque as bananas e corte-as em pedacos.

- Coloque as bananas, o cacau, o iogurte e a aveid no
liquidificador ou processador.

- Bata até obter uma mistura cremosa e homogénea.
- Acrescente canelq, se desejar, e misture.

- Distribua a mousse em quatro recipientes individuais.
- Leve a geladeira por aproximadamente 1 hora.

- Sirva gelada.
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