ORIENTACAO

Para complementos alimentares

Aqui tem algumas receitas que
vocé pode fazer em casa para
complementar a sua dieta para

que voceé tenha mais energia e
se recupere melhor.




O OUE SAO COMPLEMENTOS?

Os complementos / suplementos
alimentares sao alimentos que tem
maior quantidade de nutrientes
(vitaminas e minerais).

A funcao dele é colocar mais
nutrientes além da dieta normal.

E indicado para quem ndo consegue
uma ingestao suficiente de nutrientes
sO pela alimentacéo.

O objetivo é atingir as necessidades
nutricionais do dia e prevenir a
deficiéncia de nutrientes.



COMPLEMENTOS:

Esses sdo os ingredientes para
vocé misturar com as receitas.

l. PADRAO

3 colheres de sopa cheias de leite em p6 desnatado
2 colheres de sopa de farinha de aveia

’ ’ 203 kcal
1 colher de café de ¢leo de canola (2 ml) 149 de proteina

N Recomendado
A

para vocé

2 colheres de sopa bem cheias de Whey Protein®
3 colheres de sopa de farinha de aveia
1 colher de café de dleo de canola (2 ml) 2 4o proei

3. MISTO |

3 colheres de sopa cheias de leite em po desnatado
2 colheres de sopa de maltodextrina*

’ ’ 203
1 colher de café de 6leo de canola (2 ml) 11, ¢ oo

*produtos encontrados em farmécias e lojas especializadas.



COMPLEMENTOS:

Esses sdo os ingredientes para

. ) N Recomendado
vVOCcé misturar com as receitas. 2

para vocé

4. MISTO 2

2 colheres de sopa cheias de leite em pd desnatado
1 colher de sopa bem cheia de Whey Protein*

2 colheres de sopa de maltodextrina*

1 colher de café de dleo de canola 153 protina

5. SEM LATICINIOS

2 colheres de sopa de albulmina®
3 colheres de sopa de maltodextrina*
1 colher de café de 6leo de canola (2 ml) 200 veal

179 de proteina

*produtos encontrados em farmécias e lojas especializadas.



RECEITAS:

Essas sao as receitas para vocé misturar
com 0s complementos.

|

l. VITAMINA OU MILKSHAKE
DE FRUTAS

1 copo cheio de leite integral / desnatado
1 unidade média de alguma fruta (ou frutas) ou

frutas congeladas.
Ex.: banana, morango.

Bata todos os ingredientes no liquidificador,
incluindo o complemento, e bata até formar
uma mistura homogénea.

Pode ser feito com
complementos:
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2. CREME DE ABACATE

1 unidade grande de abacate

1/2 copo de leite integral / desnatado

5 colheres de sopa de agucar ou adogante a
gosto

4 colheres de sopa cheias de cacau

Obs: pode ser feito com leite de cdco.

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Serve 3 porgoes.

Misturar o complemento em apenas 1 porcao.

Pode ser feito com
== complementos:

3
3. MINGAU DE AMIDO DE MILHO

1 caneca de leite integral / desnatado

1 colher de sopa cheia de amido de milho

1 colher de sopa cheia de agucar ou adogante*
Misturar todos os ingredientes, incluindo o
complemento, em uma panela, cozinhar em
fogo baixo sempre mexendo até engrossar.

*se usar adocgante adicionar ap6s o cozimento.

\




= Pode ser feito com

% coniplementos:
Y. MINGAU COM AVEIA

1 caneca de leite integral / desnatado
Adicionar o complemento 1 ou 2

1 colher de sopa cheia de agucar ou adogante
Misturar todos os ingredientes, incluindo o
complemento, em uma panela, cozinhar em
fogo baixo sempre mexendo até engrossar.

*se usar adocante adicionar apds o cozimento.

at Pode ser feito com
complementos:

U 345

O. PICOLE DE IOGURTE

1 copo de iogurte natural integral / desnatado

1 colher de sopa de agucar ou adogante a gosto

1 colher de sopa de cacau OU 1 colher de café de
suco artificial

Bater todos os ingredientes no liquidificador,
incluindo o complemento, e desepejar em uma
forma de picolé, levar ao freezer até atingir a
consisténcia.
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6. PICOLE DE FRUTA
COM LEITE DE COCO

1409 de manga, morango ou banana

1 vidrinho de leite de coco

1 colher de sopa cheia de agucar ou adogante a
gosto

Bater no liquidificador todos os ingredientes,
incluindo o complemento, e desepejar em uma
forma de picolé, levar ao freezer até atingir a
consisténcia.

Obs: Pode adicionar 1 colherzinha de café de suco
artificial de fruta (para dar mais sabor).

Pode ser feito com
complementos:

345
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Projeto suplementos e complementos alimentares para
pacientes em risco nutricional.
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