
Prof.ª Helayne Aparecida Maieves

Receitas Práticas e Substituição de Alimentos: 
Trabalhando com a Equipe de Saúde



Obesidade

Fatores	CulturaisInfluências	Pré-Natais	

95% das causas da obesidade



Alimento
Não se dá através do consumo de 
nutrientes e sim de alimentos 

Gosto
Cor

Forma
Aroma

Textura

Carboidratos Proteínas

Minerais

Lipídeos

Vitaminas

Fitoquímicos

Água



Bases da Cozinha

Gastronomia

Mirepoix

25% 50% 25%Aipo

Salsão
Alho-Poró



Bouquet Garni
Maço de ervas aromáticas (amarradas)

Geralmente composto por uma combinação:
ü Talo de salsa
ü Salsão
ü Funcho
ü Folhas de alho-poró
ü Tomilho
ü Louro
ü Alecrim



Sachet d’Épices
Mix de temperos embrulhados em um pedaço de gaze (saquinho)

Geralmente composto por uma combinação:
ü Pimentas em grãos
ü Cravo
ü Dente de alho
ü Folha de louro
ü Tomilho



Cebola Piqueé
Cebola branca com incrustação

Geralmente composto por uma combinação:
ü Cebola
ü Dois cravos
ü Folhas de louro fresco



Cebola Bruleé
Cebola cortada ao meio

“Dourada” na chapa



Gastronomia



Gastronomia



Gastronomia



Sugestões de Preparos
ü Caldo
ü Molho
ü Tapenade
ü Cuscuz
ü Vegetais

ü Smoothie
ü Sorbet
ü Geleia
ü Bebida



Caldo de Frango



Molho Pesto



Tapenade com Limão Siciliano



Cuscuz de Brócolis 



Crudité de Vegetais

Molho de Iogurte 



Vegetais Assados



Ratatouille



Smoothie de Banana e Manga

ü 2 Mangas
ü 200 mL Leite de Coco
ü 5 folhas Hortelã
ü Gengibre (pedaço pequeno)
ü Suco de ½ Limão

Bater tudo no liquidificador e deixar na 
geladeira por 2 horas. 

MANGO THAY



Sorbet de Manga



Geleia de Damasco



Água de Frutas
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