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INFORMACOES
IMPORTANTES

Esta bem documentado em pesquisas que a estrutura do
cérebro da pessoa com a Trissomia do 21 (Sindrome de Down)
é alterada devido a genes localizados no cromossomo 21 que
afetam a capacidade do cérebro de funcionar adequadamente.

N\

E se vocé chegou até aqui € sinal de que vocé esta em busca
de novos conhecimentos em relacao a Nutricdo e a sindrome
de Down e que vocé se preocupa com a alimentacao e o seu
desenvolvimento do seu filho.

Preparamos com muito carinho um e-Book de Receitas
que objetivam facilitar a vida da sua familia e oportunizar
alimentacao rica em antioxidantes e nutrientes que possam
potencializar o desenvolvimento da pessoacoma Trissomia21.
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INFORMACOLES IMPORTANTES

@ DEIXE DE MOLHO!

Para melhorar a biodisponibilidade e digestibilidade dos
nutrientes dos graos, feijoes, grao de bico, lentilhas, ervilhas e
oleaginosas (castanhas, améndoas etc.) é importante deixar
de molho em agua com limao dentro da geladeira (minimo de
6 horas ) e depois descartar a dgua de remolho e cozinhar
COM uma nova agua.

@ SEM LACTOSE NAO E SEM CASEINA!

A lactose € 0 agucar do leite e produtos sem lactose recebem
um tratamento enzimatico para melhorar a digestibilidade,
mas as proteinas do leite continuam la. A proteina também
esta presente nos lacticinios (queijos, iogurte, manteigas)
Figue atento aos rotulos.

@ NCLUIR MAIS QUE EXCLUIR!

Inclua nas preparacdes alimentos nutritivos como frutas,
legumes, verduras e sementes. Além de ampliar os sabores e
adicionar vitaminas e minerais essenciais para a manutencao
da saude.

Livro de Receitas: Nutricao na Sindrome de Down



LIRS

2
=
7 ;
=
%

2 &




@’_
O_

LEITE DE CASTANHA DO PARA OU DE
CAJU OU DE AMENDOA OU DE AMENDOIM

1 xicara de castanha do Paraou de e
caju (de molho em agua por 8 horas) L )

1 litro de agua fervendo

Esséncia de baunilha (opcional)

Modo de preparo

Colocar a castanha de molho por 8 horas, desprezar a agua do
molho e bater a castanha hidratada com a agua fervendo no
liquidificador. Temperar com 1 gota de esséncia de baunilha
(opcional). Coar em peneira fina ou coador de pano.

LEITE DE INHAME OU CARA

Descasque o cara e deixe de molho por 8 a 12 horas.

Modo de preparo

Jogue a agua fora. Cozinhe com nova agua por 3 minutos.
Dispense novamente a agua e bata no liquidificador com nova
agua fresca por 2 minutos.

Porgao - 1xicara de inhame ou cara para 3 xicaras de agua.
Fica grosso e consistente. Nao precisa coar e ele dura 3 dias
na geladeira. E comum ele ficar grossinho e parecer uma
‘mousse’. Mas € s6 colocar mais agua na hora de fazer a
vitamina.
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LEITE DE AVEIA

Esquente 1 litro de agua até ferver,
espere esfriar um pouco e despeje
a agua morna sobre 100 ml de aveia
(prensada, laminada ou em flocos)
na quantidade para cobri-la e deixe de
molho durante cerca de 10 minutos.
Bata a mistura no liquidificador até
dissolver toda a aveia e acrescente mais agua morna até
completar 1 litro. Bata novamente, passe no coador e esta
pronto. dica: adoce com frutas maduras , com morango fica
gostoso.)

Obs.: Fagca os cookies utilizando o residuo da aveia que
sobra.

LEITE DE ARROZ INTEGRAL

1 copo de arroz integral deixado de molho por 8 horas
1/2 copo de nozes ou amendoim (opcional)

1 col cafe de esséncia de baunilha

3 copos de agua

Modo de preparo:

Bater tudo no liquidificador até ficar cremoso. Em seguida,
coar em peneira fina ou pano.
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LEITE DE GERGELIM

1 xicara de gergelim bege ou preto
(0 preto é o que tem mais
calcio)

3 -4 xicaras de agua filtrada

Modo de preparo:

Deixe 0 gergelim de molho com agua por 8 a 12 horas. Depois
desse tempo jogue a agua fora. Bata no liquidificador por 2
minutos com 3 a 4 xicaras de agua filtrada (depende se vocé
quer leite mais grosso ou nao). Coe. Use o que sobra para fazer
“queijelim’, uma ricota. E sé temperar com o que vocé quiser
(orégano, salsinha, sal rosa, dleo de gergelim ou azeite, etc).

LEITE DE SEMENTE DE ABOBORA

T xicara de semente de abobora
3 -4 xicaras de agua filtrada

Modo de preparo:

Deixe a semente de molho com agua por 10 a 12 horas. Depois
desse tempo jogue a agua fora. Bata no liquidificador por 2
minutos com 3 a 4 xicaras de agua filtrada (depende se vocé
quer leite mais grosso ou nao). Coe. Use o que sobra para
fazer uma farinha, é s6 colocar no forno por 10 a 15 minutos
mexendo de vez em quando e utilizar em farofas, saladas etc.
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LEITE DE COCO NATURAL

Cortar 0 coco seco em pedacos e
bater com agua quente na seguinte
proporcao: para cada xicara de cha
cheia de coco em pedacos, colocar
3 xicaras de agua quente. Depois
de bater bem, coar em uma peneira

e separar 0 ‘bagaco’. Colocar o

"bagaco’ do coco em uma assadeira no forno e deixar secar.
Essa farinha do coco pode ser adicionada em frutas, iogurtes,
assa para bolo ou shakes.

LEITE DE INHAME OU CARA

Descasque o cara e deixe de molho por 8 a 12 horas. Jogue
a agua fora. Cozinhe com nova agua por 3 minutos. Dispense
novamente a agua e bata no liquidificador com nova agua
fresca por 2 minutos. 1xicara de inhame ou cara para 3 xicaras
de agua. Fica grosso e consistente. Nao precisa coar e ele
dura 3 dias a geladeira. E comum ele ficar grossinho e parecer
uma “mousse”. Mas € soO colocar mais agua na hora de fazer a
vitamina que da certo.
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SUCO CONSTIPACAO

@— 3 ameixas preta sem caroco
o (deixar de molho em 1 copo de
agua de um dia para outro)
1 laranja lima
1/4 de mamao papaia
1 colher de sobremesa de linhaca
(deixar de molho por 4 horas)

Modo de preparo

Preparo: Esprema a laranja mas nao
coe. Depois bata no liquidificador,
0 suco da laranja com 0s gomos, 0
Mmamao papaia, as ameixas com a
agua do molho e a linhaga. Ofereca
200ml para criangca de preferéncia
pela manha.
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FALSO PAOZINHO DE QUEIJO

4 colheres de sopa batata doce cozida ou inglesa ou abobora
/ macaxeira / mandioquinha / inhame

2 colheres de sopa de araruta ou polvilho doce / polvilho
azedo / fécula de batata / amido de milho

1 colher de sopa de farinha de arroz ou farinha de quinoa ou
farinha de amaranto ou farinha de sorgo

1 colher de cha de chia ou farinha de aveia sem gluten /
linhaca / gergelim / castanha

Modo de preparo: a massa tem que
flcar igual massinha de modelar e
nao grudar nas maos. Se grudar,
acerte com os polvilhos na

mesma proporgao. Faga bolinhas e
leve ao forno para assar até ficarem
levemente dourados.
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BISCOITO DE COOKIE DE AVEIA

2 xicaras de farinha de aveia sem gluten

1 xicara de aveia em flocos sem gluten

1 xicara de leite vegetal (arroz, castanha, améndoa, coco)
Y de xicara de oleo

% de xicara de agucar demerara ou mascavo ou mel
Canela em po

1 colher de sobremesa rasa de fermento

Raspas de limao

Modo de preparo:
Misturar tudo, deixar descansar por 20 minutos, fazer 0s
biscoitos usando uma colher e assar até dourar.

BISCOITO DE BANANA COM CANELA

2 bananas maduras amassadas

3 castanhas do Para raladas

2 col. de sopa de dleo de coco gelado
1 colher de cha de canela em po

1 colher de sopa de aveia sem gluten
5colheres de sopa de farinha de sorgo

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes até formar uma massa lisa. Deixe na
geladeira por 30 minutos. Abra a massa com as maos molhadas e
asse corte com cortadores pequenos. Asse em forno pre-aquecido
a 180 graus por 20 minutos.
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BISCOITO DE POLVILHO

@— © Y xicara (120ml) de polvilho azedo
O— 50ml de azeite de oliva

% xicara (120ml) de agua

1 Ccafé de chia

Y2 colher de café de cUrcuma

2 OVOS inteiros

2 colheres de sopa de gergelim ou chia

Modo de preparo:
ﬁ Aguecer o 0leo e a agua, adicionar

o polvilho, misturando bem até
amornar. Adicionar os ovos, a chia
e a curcuma, sovar bem massa.
Colocar a massa em um saco de

fazer um furo na ponta, moldar em
assadeira no formato de circulos ou bolinhas. Assar em forno
pré- aguecido por 15 minutos.
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CREME DE MAMAO E AMEIXA

2 Sopa de mamao

2 ameixas pretas demolhadas
1 Ccha de farelo aveia

2 améndoas raladas

Modo de preparo:

Bater primeiro as améndoas no
processador ate virar uma asta.
Reserve. Bata no processador até
flcar homogéneo, misture com as
améndoas e coloque novamente
no congelador por mais uma hora.
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HAMBURGUER DE CARNE NUTRITIVO

300g de patinho moido

Y2 cenoura ralada

Y2 beterraba ralada

50 gr de coentro

Y2 cebola ralada

1 dente de alho ralado

2 colheres de sopa de salsinha picada
2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
2 colheres de sopa farelo de aveia

1 ovo

Azeite de oliva para untar

Modo de preparo:

Preaqueca o forno a 180°.C. Misture
todos os ingredientes com as maos.
Forme os hamburgueres e coloque
em uma forma untada com azeite.
Leve ao forno por 25 minutos.

Livro de Receitas: Nutricdo na Sindrome de Down

2l



MOLHOS

2%




MOLHO DE TOMATE COM CENOURA

5 tomates levemente picados

2 cenouras grandes descascadas e cortada em rodelas
1 cebola media cortada em rodelas

3 dentes de alho amassados

Folhas de manjericao fresco (opcional)

Orégano fresco (opcional)

100 ml de agua

Sal e pimenta do reino a gosto

1 colher de sopa de azeite

Modo de preparo:

Numa panela coloque o azeite e
dé uma leve refogada nas cebolas
e no alho. Adicione 0s demais
ingredientes e deixe cozinhar até as
cenourasficaremmacias. Se precisar
adicione mais agua, mas os tomates

vao soltar bastante agua. Depois e
cozido, deixe o molho esfriar um pouco e processe com um
processador manual, ou no liquidificador.
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MIX DE FIBRAS

chia- 50 gr

farelo de aveia sem gluten - 50 gr
quinoa - 50 gr

amaranto - 50 gr

linhaca- 10 gr

semente de abobora - 50 gr

Modo de preparo:

Juntar todos os ingredientes e bater no liquidificador até ficar
a textura de po. acrescentar uma colher de café nas frutas dos
lanches. Conserve em lugar livre de luz ou forre o pote com
apel aluminio por fora do pote . Baunilha (opcional).
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SAL DE ERVAS PARA TEMPERAR AS
COMIDAS

o— 30g de salsinha

O— & 30g de cebolinha

30g de alho seco

30g de cebola seca

30g de orégano

10g de pimenta rosa em graos
30g de tomilho

Modo de preparo:

Batatodas as ervas secas e 0stemperos e 0 sal no processador
e transfira para um recipiente de vidro.

CUBOS DE AZEITE COM ERVAS

@— © 4colheres de sopa de azeite
O— & Ervas frescas a gosto

Modo de preparo:

Escolha ervas frescas. Pique
flnamente ou deixe em ramos
ou folhas maiores. Coloque em
bandejasdecubosdegelo(cerca e2/3cheiodeervas). Coloque
O azeite sobre as ervas. Congele. Apés o congelamento,
remova 0s cubos congelados e armazene em recipientes ou
sacos pequenos de congelamento.
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BOM APETITE E SAUDE
PARA A SUA FAMILIA!

Esse material ndo pode ser comercializado.

Produzido por Luciana Carvalho Dias

Todos os direitos reservados ©

MAIO | 2022




CLIQUE NOS ICONES E
ACOMPANHE NOSSAS REDES



https://www.facebook.com/lucarvalhonutri.infantil
https://www.instagram.com/lucarvalhonutri.infantil/

