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APRESENTACAO

Esta cartilha foi elaborada pelas graduandas Tassia Barbosa Oliveira da
Silva e Ingrid de Abreu de Oliveira do curso de Nutricdo da Universidade
Federal do Estado do Rio de Janeiro- UNIRIO, sob orientacdo da Profa. Dra.
Edira Castello Branco de Andrade Gongalves.

A partir de dados coletados de questionario de frequéncia alimentar
aplicados em parceria com instituicoes que tratam das desordens do
desenvolvimento, foi tracado perfil de aceitacdo de alimentos de origem vegetal,
e nesta cartilha estdo sendo propostas receitas alternativas para incentivar o
consumo dos alimentos de menor aceitacao.

Havendo interesse no detalhamento dos dados produzidos pelo
questionario, visitar

http://www.unirio.br/nutricacesaude/educacao-nutricional-de-autistas/aceitacao-de-alimentos-de-origem-

vegetal-por-autistas



http://www.unirio.br/nutricaoesaude/educacao-nutricional-de-autistas/aceitacao-de-alimentos-de-origem-vegetal-por-autistas
http://www.unirio.br/nutricaoesaude/educacao-nutricional-de-autistas/aceitacao-de-alimentos-de-origem-vegetal-por-autistas
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MACARRAD DE ABOBRINHA

INGREDIENT S, RENOIMENTD:

¥ porgies (a depender do tamanko das abobrinhas)
® 2 abobrinkas medias

® 2ol Sipa de azeste
luformagio Natrisinad (Porgis 170p - 1 pegador)
Natrionte Quantidade

Froteina (y/ /
Carboidratos /;/ /

///27/%9%’ /} /
Fibra alimentar 6&/

MODD DE PREFARD:

® (ma g/a/a de am fab‘/'aa/w‘ de

vegelars ou faaa, cortar as

abobrinkas em formats de W gy
espaguete; Ferro (ng)

® Cozinhar o5 filotes de abobrinka Fasforo (ng)
em dpua fervente por 3 minatss, Magrésio (ng)
escorrer bem e reservar; Fotdesro /,,,/ /

® Aoresventar o azerte e/za Sidi (ng)
temperar oom mobho de sua Vtsmina C (ng)
/Mefafé/(a/a.

Valor f/-(e/ye’t/ba [otal
(o)
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FALSD ARRDZ DE BRICOLIS

INGREDIENT S, RENDIMENTD:

¥ porgies (a depender do tamanko do logune %
® 700 gramas do broools

o $/a /mfa

® 74 Cebota pieada teformasir Nutrisinad (Porgis 50p - 2 oof,
Disa: Wilse os talbs que Arroz/corvi)
sobrare pora fzer Nutrionts Quantiade
lortas, bollnhos, en sopas,
MODD DE PREPARD: \m/ Froteina ()
Carboiratos (3)
®  [rittwrar o brocolis eras com as Lpiteas [3)
nivs ou con gjuda de an rabudor; Fibea dienter ()
OBS: Pura froilitar este processs
carte o brisolle en pedigos il (o9)
menores e rejelte a parte do Ferro (ng)
caully Faisforo (ng)
® (olrear em wna panela a ceboth, o Magnésiv (ng)
bracolls e o saf com an pouco do —

dpua e tevar a0 fogo médis;

Siido (ng)
Vitamina C /m//

®  [eive cozinhar como am arroz

normal ate gue f/'y«e macry; ﬁema

de 75 /i(w(/lfﬂ&/ Valor 5{&/?&/&'00 Jotal

(o)

®  Soruvin 7«@/{5@,
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(ALSD ARRDL DE COMVE-FLOR

INGREDIENTES: RENDIMENTD.
8 porgoes ﬂz depender do tamanho do le «/r(e/
L 7/2 /%ga de &we—f/o/‘ s a 4
o Sl a gosts luforwagio Natriimal (Porgio 50p - 2 oo,
® 7% (eboln tizada ﬂﬂ*ﬂ%’oﬁw}*/

Netrinte Quantiitade
fo
MODD DE PREFARD: Protua 3]
~ Carboidratos 6@ /

o ritwar a coneflor oraa con Lppidess (///

as maos ou com y’aa/a de am Fhbra dlinentar K/’/

ratadr; DBS: Fara faoilitar este

Citiro ﬂf(//

processo corte a ao«w—f/w‘ em

/@o/aga.f menores e reperte a parte Ferro ﬂ”/’/

do oautly 5&’fam //f(//
® (ulhear em una panela a ceboty, a ien ()

aaaw—f/w‘ e 0 sal com am pouco de

, 4 . Fotdssio ﬁf(ﬂ/

dpua e tevar a0 fogo médis;
® [eive cozinhar como am arroz Saido / ’”/’/

normal ate gue f/'y«e macso, / Ceroa Vitamia C /’”ﬁ /

de 1l

o 20 mi %)/ Valor 5{&/755/'00 Jotal

o Sorvmr guente, //fga//
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CHIFS DE BERINIELA

NGREDIENTES, REVOIMENTD:

L Corno de 76 aé/&s’ /a /&/&/{/@/‘ do tamanko da
o 7 /eﬁ/y'a/a /e/*/'y'e/a e do tamanko das ,fab‘/éz&/
o frefte do oliva pora antar

® i a gosto tnformagis Natrisinmal (Porsio 32p - # wnitades)
Natriente Quantiitade
Froteina /}« / 0,05
MODD DE PREFARD: Carbordeatos /}/ 055
Lpidess (p) 0,08
o [Desvar a /eﬁ/y'a/a do molho em Fibva dlinentar 6& / 076
a}aa oom sal por 45 mmalos para
Ciiteso / "y, / 0,37
vrar amargor;
s 0 94
® Lfscorrer em a;a/aa e espremer W[ﬁw ﬁ”///
ben: /%//fe’f/a //fr}/
o (urti-tas em faf/'a&’ ben f//'(as; Fotissio (ng)
secar con a gguda de an /@0&/ Sidi (mg)
toabha e colocar em assadeira Vitamia B9 (veg)
wlada com 0 azerte;
Vitamina £ /m//
® Lovar aw faﬂm 22007 por 75-
20 mivals oy Valor ff;wyét/w Jotal
winalos oa a 01/0&/‘6#( //ﬁm//

crocantes e dowradas @ seu gosty;

o Spui
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CHIFS DE ABOBRINGA

NGREDIENTES, RENDIMENTD:

Ln Corno de 60 ohips ﬂz depender do tamanko da
® 7 abobrivha grande abobyiha e do tamanko das fatias)

® S/ a gost
e luformagis Natrisinal (Porgio 32p - # anidades)
® Arite do oliva a 908t0

Natrionte Quantidade
Froteira (y/ 027
MODD DE PREPARD:
Carboidratos (}/ / 0,74
Lipideos 0,04
®  Lavar as abobrinhas, cortar em pieas (3)
faf/éz& f/}(ad’ e secar plm Paa/e Fibra alimentar 6&/ 032
wlilizar am ralador Cibero /m/ /
®  (oblyed-tas em ama assadeira antada Fisforo [ng)
oom dZ&/'b‘él' /%f/{é&’/b ﬂff// /
O,
® Lovar aw fﬂﬂm a770C por cerea Drtivein /M/ /
de 40 minalos ou ale f/'aaﬁm
Siidi (ng)
orvcantes;
o S Vitamina B9 /m; /

Vitamina C / ) /

Valor f/-(e/ye’t/ba Jotal
(feat)
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SOBREMLSAS
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WNICECREAM BANANA £ MORANGD

NGREDIENTES,

® 2 wiidades de banana

® 7 viara /aéa/ de morangos

MODD DE PREPARD:

®  (ortar as bananas e lovar para

congelar por 1o miino 2 horas;

® floar o5 morangos e lovar para
congelar,;

® Ketivar as fratas do conpelador e
deiiar que descongelon por 5

minalos;

® /o lipuiliffisador ou processador de
alinentss, bater as frutas até

fo/‘/m/‘ am creme;

& Sopui

RENDIMENTD:

# Jagas

tuformagio Nutwicimal (Porgis 700p - 7 taga)
Natrionte Quantidade
Proteina (3)
Carboitiatos ()

///27/%9%’ /} /
Fibra alimentar /}/

Citbis (vg)

Ficfors (ng)
Magresio (ng)
Potissio (ng)
Siidi (ng)
Vitamina C (ng)

Valor ff;wyéf/w Jotal
(toa)
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DANONIHD” DE INAME

NGREDIENTES, RENDIMENTD:

200nl - 70 poreoes
® 250y de imhames ,o/'aac/o@ /0&/‘64 de
2 wnidades medas /e@aa@aaa/a@/

o 2507 d morangas lovadbs ¢ tuformagio Netrisionad (Porgio 459 - 1 polinko de

pleados dunone)
® 7 banana pequena /aema de 7 Nutrionte Quantiteds
,&/éa/*a/ > //
rotem 0,57
® 7 ool Sipa de suco de liniw “is
® /fga’gaf a /,0@1,‘0 Carboidratos (}, / 7,08
MODD DE FREPARD: pitos 1)
Fibra alimentar
® (ortar a banana, cobooar em ama @ dlineetr (3)
vasitha e tevar para congelar; Ciloio (np)
/wma de 4 éam&/ Ficfro ng)

®  (ozivhar os inhames corladss ate

f/am/x macios; /7«4/(&‘0 mars macts,

/%//{éf/b ﬂrr// /
Fotissro / g /

MAUS Cremoso /

® L wn processador ou Sidis (mg)
//?w&{/f/baa/w; colhear o8 inhames Vit C (vg)

cozidos, o5 morangas, a banana
Valor ﬂa/yéf/bo Jotal

(o)

congelada, o suco de liniw, adogar

¢ baler alé obter am creme
whiforme;

o (iblrear em an recprente e lovar
Q geladeiea até froar gelads;

® (f&/‘(h’)“, 14
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REFERENCIAS:

Receitas adaptadas de:

BOA FORMA. Sorvete de banana e morango. 18 jul. 2017. Disponivel em:
https://boaforma.abril.com.br/culinaria-saudavel/sorvete-de-banana-e-morango/

GNT.GLOBO: Macarrdo de abobrinha com pesto de cacau. 9 jan. 2017. Disponivel em:
http://gnt.globo.com/receitas/receitas/macarrao-de-abobrinha-com-pesto-de-cacau.htm. Acesso em: 30 maio
2019.

LUCILIA DINIZ. Falso arroz de couve-flor. Disponivel em: http://luciliadiniz.com/falso-arroz-de-couve-
flor/. Acesso em: 27 junho 2019

MUNDO BOA FORMA. 10 receitas de chips de legumes assados. Disponivel em:
https://www.mundoboaforma.com.br/10-receitas-de-chips-de-legumes-assados/. Acesso em: 02 junho 2019.

PRESUNTO VEGETARIANO. Danoninho de Inhame. Disponivel em:
http://presuntovegetariano.com.br/receitas/danoninho-de-inhame/. Acesso em: 31 maio 2019.

TUDO RECEITAS. Falso arroz de brocolis. 22 fev. 2018. Disponivel em:
https://www.tudoreceitas.com/receita-de-falso-arroz-de-brocolis-6848.html. Acesso em: 14 junho 20109.
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